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Ενότητα 1. Συνταγϋσ για πρώτα πιϊτα και μεζϋδεσ 

 

Αλιϊδα (΢κορδαλιϊ με ζουμύ από ψϊρι) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

ην δνπκί απφ έλα θέθαιν βξαζκέλν 

4 ζθειίδεο ζθφξδνπ 

4 παηάηεο βξαζκέλεο  

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη   

ειαηφιαδν 

αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Κξαηάκε ην δνπκί απφ έλα βξαζκέλν θέθαιν. Καζαξίδνπκε ηηο παηάηεο θαη ηηο 

βξάδνπκε ζε ιίγν λεξφ. Καζαξίδνπκε ηηο ζθειίδεο ζθφξδνπ θαη ηηο πνιηνπνηνχκε καδί 

κε ην αιάηη θαη ηνλ κηζφ ρπκφ ιεκνληνχ. ΢πλερίδνπκε ξίρλνληαο ηηο παηάηεο κε ηξεηο 

θνπηαιηέο δνπκί απφ ηνλ θέθαιν θαη κηα ιάδη, πνιηνπνηνχκε θαη  αδεηάδνπκε ην 

κίγκα ζε κπνι θαη ξίρλνπκε θαη ηηο ππφινηπεο παηάηεο κία-κία κε ηνλ ίδην ηξφπν. Αλ 

ζηελ πξνηειεπηαία παηάηα ην κίγκα είλαη πνιχ ξεπζηφ ιεηψλνπκε ηελ ηειεπηαία κφλν 

κε ην ιάδη. Γνθηκάδνπκε θαη πξνζζέηνπκε αλάινγα ιεκφλη ή ιάδη. ΢πλνδεχεη ςάξη 

ςεηφ ή ηεγαλεηφ. 

 

Γαλοτύρι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Βαγγέιε απφ ηα Φξάζηα 

Yλικά: 

1 ½  ιίηξν θαηζηθίζην γάια 

1 θηιφ θαηζηθίζην ηπξί θέηα ζξπκκαηηζκέλν 

500 γξ. γηανχξηη ζηξαγγηζηφ 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ην γάια κε ην αιάηη θαη ην αθήλνπκε λα θξπψζεη. Βάδνπκε ην γάια 

ριηαξφ, ην αιάηη θαη ην γηανχξηη ζε έλα κπνι θαη ηα αλαθαηεχνπκε θαιά. 
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Πξνζζέηνπκε ην ζξπκκαηηζκέλν ηπξί θαη θιείλνπκε ην κπνι. ΢πληεξνχκε ζην ςπγείν 

γηα 6-7 κέξεο θαη ην γαινηχξη είλαη έηνηκν. 

 

Κολοκυθοκεφτϋδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

4 κεγάια θνινθχζηα 

3 απγά 

παμηκάδηα (φζν γηα λα ζθίμεη ην κίγκα) 

200 γξ. ηπξί θέηα ηξηκκέλε 

αιάηη, πηπέξη 

δπφζκνο 

Οδηγίες: 

Ξχλνπκε ηα θνινθχζηα κε ην καραίξη θαη ηα βξάδνπκε γηα 10’ ζε αιαηηζκέλν λεξφ. 

Σα βάδνπκε ζην ζνπξσηήξη θαη ηα ζηχβνπκε. Σα αθήλνπκε 1-2 ψξεο κέρξη λα 

ζηξαγγίμεη εληειψο ην λεξφ. Αλακεηγλχνπκε φια ηα πιηθά καδί, ηα πιάζνπκε ζε 

κπάιεο, ηηο αιεπξψλνπκε θαη ηηο ηεγαλίδνπκε ζε πνιχ θαπηφ ιάδη. 

 

Μπουμπϊρια (ϋντερα γεμιςτϊ) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηα Άγλαληα 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ησλ Χξηζηνπγέλλσλ  

Yλικά: 

1 ζπθσηαξηά θαη έληεξα αξλίζηα ή θαηζηθίζηα 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ ξχδη 

1 θξεκκχδη 

1 καηζάθη κατληαλφ 

1 καηζάθη άλεζν 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

καχξν πηπέξη 

θφθθηλν πηπέξη 

ξίγαλε 

αιάηη  
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Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε πνιχ θαιά ηα έληεξα θαη ηα ςηινθφβνπκε (εθηφο απφ ην κεγάιν) καδί κε ηε 

ζπθσηαξηά. Φηινθφβνπκε ηνλ άλεζν θαη ην κατληαλφ. Σξίβνπκε ην θξεκκχδη θαη ην 

ξίρλνπκε καδί κε ην βνχηπξν ζηελ θαηζαξφια. ΢νηάξνπκε θαη ην θξέαο ζην 

θξεκκχδη. Ρίρλνπκε φια ηα κπαραξηθά θαη ηα κπξσδηθά, θαη κφιηο πάξνπλ κηα βξάζε, 

ξίρλνπκε ην αλάινγν λεξφ. Αθνχ βξάζεη θαη απηφ, ξίρλνπκε ην ξχδη. Σν 

αλαθαηεχνπκε ιίγν θαη ηα βγάδνπκε απφ ηε θσηηά γηα λα θξπψζεη. Πξνζεξκαίλνπκε 

ην θνχξλν ζηνπο 200
o
C. Γεκίδνπκε ην κεγάιν έληεξν κε ην κείγκα φρη φκσο ηειείσο 

γηαηί ην ξχδη ζα θνπζθψζεη. Αθνχ ην γεκίζνπκε, δέλνπκε ηηο δχν άθξεο ηνπ εληέξνπ 

ζε κήθνο 20 εθαηνζηψλ πεξίπνπ γηα θάζε ινπθάληθν. Βάδνπκε ηα κπνπκπάξηα ζην 

ηαςί θαη ξίρλνπκε αθφκε ιίγν λεξφ αιάηη θαη πηπέξη καχξν. Βάδνπκε ην ηαςί ζην 

θνχξλν θαη ςήλνπκε κέρξη λα ξνδίζνπλ απφ φιεο ηηο κεξηέο. 

 

Πατατοκεφτϋδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Κνκκέλν 

Yλικά: 

2 θηιά παηάηεο  

4 απγά 

300 γξ. βνχηπξν 

250 γξ. ηξηκκέλε θέηα  

½ καηζάθη κατληαλφ 

ιίγν κνζρνθάξπδν 

αιεχξη γηα ηεγάληζκα 

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηηο παηάηεο, ηηο βξάδνπκε θαη ηηο ιηψλνπκε κε ην πηξνχλη ζαλ πνπξέ. 

Φηινθφβνπκε ηνλ κατληαλφ, ρηππάκε ηα απγά θαη ηα πξνζζέηνπκε ζηηο παηάηεο καδί 

κε ην αιάηη, ην πηπέξη, ην κνζρνθάξπδν, ηελ ηξηκκέλε θέηα θαη κηα θνπηαιηά 

βνχηπξν. Αλαθαηεχνπκε ην κίγκα κέρξη λα γίλεη νκνηνγελέο θαη θηηάρλνπκε θεθηέδεο 

ρξεζηκνπνηψληαο δχν θνπηάιηα: κε ην έλα παίξλνπκε ην κίγκα θαη κε ην άιιν 

θηηάρλνπκε ην ζρήκα θαη ηνπο αιεπξψλνπκε. Βάδνπκε βνχηπξν ζε έλα ηεγάλη θαη 

ηεγαλίδνπκε ηνπο θεθηέδεο κέρξη λα ξνδνθνθθηλίζνπλ.  
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Πιπεριϋσ γεμιςτϋσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Βαγγέιε απφ ηα Φξάζηα 

Yλικά: 

10 πηπεξηέο θέξαην 

250 γξ. θέηα ζξπκκαηηζκέλε 

1 θνπηαιηά ζνχπαο γάια 

1 ληνκάηα ζε θπβάθηα 

1 πνηεξάθη ηνπ θξαζηνχ λεξφ 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηηο πηπεξηέο θαη ηηο ηνπνζεηνχκε ζε έλα ηαςί θαη κία - κία ηηο αλνίγνπκε, 

ζθίδνληάο ηεο κε έλα καραίξη θαηά κήθνο θαη βγάδνληαο ηα ζπφξηα πξνζεθηηθά. ΢ε 

κηα ιεθάλε αλαθαηεχνπκε ηε θέηα κε κηα θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν ιηψλνληαο 

ηε θέηα κε ην ρέξη ή κε έλα πηξνχλη. Αλ ην κίγκα καο είλαη περηφ ξίρλνπκε ην γάια ή 

θη άιιε κηα θνπηαιηά ειαηφιαδν. Ρίρλνπκε ηα θπβάθηα ηεο ληνκάηαο, αιάηη αλ 

ζέινπκε ην κίγκα καο πην αικπξφ , πηπέξη θαη ξίγαλε. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν 

ζηνπο 180
o
C.  Αλαθαηεχνπκε θαιά ην κίγκα καο θαη γεκίδνπκε κε ην κίγκα ηηο 

πηπεξηέο. Όηαλ ηειεηψζνπκε πεξηρχλνπκε κε ειαηφιαδν ηηο πηπεξηέο θαη ηηο 

αιαηνπηπεξψλνπκε. Ρίρλνπκε ην λεξφ θαη ςήλνπκε ζηνλ θνχξλν ζηνπο 180
o
C κέρξη 

λα ςεζνχλ θαιά νη πηπεξηέο θαη λα κείλνπλ κε ην ιάδη ηνπο. 

 

΢αγανϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Yλικά: 

1 παξαιιειφγξακκν θνκκάηη εκίζθιεξν ηπξί πάρνπο 2 εθαηνζηψλ (θεθαινγξαβηέξα 

ή θεθαινηχξη ή θέηα) 

αιεχξη ζηαξέλην  

ιεκφλη 

ειαηφιαδν γηα ην ηεγάληζκα 

Εκηέλεζη: 



 5 

΢ε έλα αληηθνιιεηηθφ ηεγάλη βάδνπκε ην ειαηφιαδν θαη ην αθήλνπκε λα θάςεη. 

Αιεπξψλνπκε ηε θέηα ηνπ ηπξηνχ θαη ηελ ηεγαλίδνπκε ζην θαπηφ ιάδη κέρξη λα 

ξνδίζεη. ΢εξβίξνπκε κε ιεκφλη. 

 

΢κορδαλιϊ με καρύδι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Yλικά: 

1 πηαηάθη θαξχδη θνπαληζκέλν  

4 ζθειίδεο ζθφξδν  

4 θέηεο ςσκί κνπιηαζκέλεο θαη ζηξαγγηζκέλεο 

ρπκφο απφ έλα ιεκφλη 

μχδη 

Εκηέλεζη: 

΢ην γνπδί ρηππάκε ηα θαξχδηα. Αλ ζέινπκε απαιή ηελ πθή ηεο ζθνξδαιηάο ρηππάκε 

κέρξη ε θαξπδφςηρα λα γίλεη πνιχ ςηιή ή ιηγφηεξν ςηιή αλ ηελ ζέινπκε ειαθξά 

ηξαγαλή. ΢ην γνπδί ρηππάκε ηηο ζθειίδεο ηνπ ζθφξδνπ κε αιάηη κέρξη λα ιηψζνπλ 

ηειείσο θαη πξνζζέηνπκε ηα θαξχδηα θαη ηηο θέηεο ςσκί. Σν αξαηψλνπκε κε ην ρπκφ 

απφ έλα ιεκφλη πνπ βνεζάεη λα κελ καπξίζεη ην κίγκα θαη ιίγν μχδη. ΢πλνδεχεη πηάηα 

κε πάπηα ή ινχθεο. 

 

΢πανϊκι με αυγϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Υξπζάλζε Σδίκα απφ ηελ Άξηα 

Yλικά: 

1 θηιφ ζπαλάθη  

2 καηζάθηα θξεκκπδάθη θξέζθν 

1 καηζάθη άλεζν 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ γξαβηέξα ηξηκκέλε  

Αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 



 6 

Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαη δεκαηάκε ην ζπαλάθη. Όηαλ θξπψζεη ην ζνπξψλνπκε θαη 

ην ζηχβνπκε θαιά. Φηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ηα ζνηάξνπκε ειαθξψο ζην 

ειαηφιαδν ζε κηα θαηζαξφια. Ρίρλνπκε ηα ζπαλάθηα λα ζηγνβξάζνπλ γηα 20’, κέρξη 

λα κε κείλνπλ πγξά. Μεηά ηα ξίρλνπκε ζην ηαςί θαη ηα βάδνπκε ζην θνχξλν γηα 10’ 

ζηνπο 180
o
C ψζηε λα κε κείλνπλ πνιιά πγξά. Με έλα θνπηάιη ζρεκαηίδνπκε 

θσιίηζεο ζηηο νπνίεο βάδνπκε έλα θνκκάηη γξαβηέξα θαη απφ έλα απγφ, αιάηη θαη 

πηπέξη θαη ηα βάδνπκε μαλά ζην θνχξλν κέρξη λα γίλνπλ ηα απγά.  

 

΢τραπατςϊδα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Πέηα  

Yλικά: 

1 απγφ γηα θάζε άηνκν  

1 θνπηαιηά βνχηπξν ή ειαηφιαδν 

αιάηη  

πηπέξη καχξν  

πηπέξη θφθθηλν  

Μπνξνχκε λα πξνζζέζνπκε επηιεθηηθά ή φια καδί ηα εμήο : πηπεξηέο θφθθηλεο ή 

πξάζηλεο, μεξφ θξεκκχδη, θξέζθν ζθφξδν, ηπξί θέηα ή θίηξηλν ηπξί, ινπθάληθν, 

ληνκάηα  

Εκηέλεζη: 

Σζηγαξίδνπκε ζε βνχηπξν ηηο ληνκάηεο θαη ηηο πηπεξηέο γηα λα ράζνπλ ηα πγξά ηνπο, 

ην ινπθάληθν, ην θξεκκχδη θαη ην ζθφξδν. Πξνζζέηνπκε ην ηξηκκέλν ηπξί θαη ζπάκε 

ηα απγά πάλσ απφ ηα πιηθά θαη αλαθαηεχνπκε γξήγνξα, ψζηε λα δεκηνπξγεζνχλ 

ζβψινη ηνπ κίγκαηνο. Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ζεξβίξνπκε.   

 

Σαραμοκεφτϋδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Πέηα 

Yλικά: 

200 γξ. ηαξακά 

2 θξέζθα θξεκκπδάθηα  

4 - 5 θέηεο μεξφ ςσκί κνπζθεκέλν θαη θαιά ζηπκκέλν 
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½ καηζάθη κατληαλφ  

1 θνπηαιηά ρπκφ ιεκνληνχ 

πηπέξη  

ζηαξέλην αιεχξη, φζν ρξεηαζηεί 

ειαηφιαδν γηα ην ηεγάληζκα 

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ηνλ κατληαλφ. ΢ε κηα ιεθαλίηζα δηαιχνπκε ηνλ 

ηαξακά κε ηξία πνηήξηα λεξφ. Πξνζζέηνπκε  ηα θξεκκπδάθηα, ην ςσκί, ηνλ κατληαλφ, 

ηνλ ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ θαη ην πηπέξη θαη δπκψλνπκε ην κίγκα πνιχ θαιά. Ρίρλνπκε 

ζηγά ζηγά ην αιεχξη ψζηε λα δεκηνπξγεζεί έλαο φρη πνιχ περηφο ρπιφο. ΢ε έλα ηεγάλη 

κε θαπηφ ιάδη ξίρλνπκε κηα - κηα θνπηαιηά απφ ην κίγκα θαη γπξλάκε θαη απφ ηελ 

άιιε κεξηά γηα λα ςεζνχλ θαη λα ξνδνθνθθηλίζνπλ θαη απφ ηηο δχν πιεπξέο.  

 

Σαραμοςαλϊτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Δίλαη έλα από ηα θαγεηά ηεο λεζηείαο, Τξώγεηαη ζπλήζσο ηελ Καζαξή Γεπηέξα  

Υλικά: 

50 γξ. ηαξακά  

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν  

Εκηέλεζη: 

Υηππάκε ηα ηξία απηά πιηθά ζην κίμεξ. Ζ ηαξακνζαιάηα γίλεηαη θαη πην αθξάηε φζν 

πεξηζζφηεξν ρηππεζεί. Μπνξνχκε λα απμνκεηψζνπκε ηελ πνζφηεηα ηνπ ιεκνληνχ 

αλάινγα κε ην γνχζην καο.  

 

Σζατζύκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Βνπξγαξέιη 

Yλικά: 

½ θηιφ γηανχξηη 

3 ζθειίδεο ζθφξδν ιησκέλεο (αλάινγα κε ην πφζν ζθνξδάην ζέινπκε λα θάλνπκε ην 

ηδαηδίθη) 
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1 αγγνχξη  

άλεζν 

αιάηη 

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Σξίβνπκε έλα αγγνχξη θαη ην ζηξαγγίδνπκε θαιά. ΢ε έλα κπνι βάδνπκε ην γηανχξηη, 

ην ζθφξδν ιησκέλν, ην αιάηη, ην μχδη, ηνλ άλεζν, ην ειαηφιαδν θαη ην αγγνχξη 

.Αλαθαηεχνπκε θαιά, λα νκνγελνπνηεζνχλ ηα πιηθά. Βάδνπκε ην ηδαηδίθη ζην ςπγείν 

θαη αθνχ θξπψζεη ην ζεξβίξνπκε. 

 

Σηγανιϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο  

Υλικά: 

1 θηιφ ρνηξηλφ θνκκέλν ζε κπνπθηέο 

2 πξάζηλεο πηπεξηέο θνκκέλεο ζε ισξίδεο 

2 θφθθηλεο πηπεξηέο θνκκέλεο ζε ισξίδεο 

1 πνηήξη θξαζηνχ ηζίπνπξν 

1 πνηήξη θξαζηνχ ειαηφιαδν 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο θαπηεξή πάπξηθα 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιεπθφ μεξφ θξαζί 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ ξίγαλε 

1 θνπηαιηά βνχηπξν ή ειαηφιαδν  

½ θιηηδάλη κατληαλφ ςηινθνκκέλν (πξναηξεηηθά) 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Εκηέλεζη: 

Σοτάρουμε το κρζασ ςτο βοφτυρο και μόλισ πάρει χρώμα προςκζτουμε τισ πιπεριζσ και 

ςοτάρουμε για 3-4’. Σβινουμε με το τςίπουρο. Παςπαλίηουμε με τθν πάπρικα και 

αλατοπιπερώνουμε. Μόλισ το κρζασ πιει όλα τα υγρά του και μείνει με το λάδι του, 

προςκζτουμε το κραςί και τθ ρίγανθ και ςιγοβράηουμε για 6-7΄ ακόμθ, ώςπου να μείνει θ 

τθγανιά μόνο με το λάδι τθσ. Τθ ςερβίρουμε ηεςτι. 

 

Φαςόλια μαυρομϊτικα ςαλϊτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 
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Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Νενρψξη 

Yλικά: 

300 γξ. καπξνκάηηθα θαζφιηα 

5 θξέζθα θξεκκπδάθηα ςηινθνκκέλα 

1 μεξφ θξεκκχδη θνκκέλν ζε ιεπηέο ξνδέιεο  

2 θφθθηλεο πηπεξηέο  

1 καηζάθη κατληαλφ ςηινθνκκέλν 

2/3 θιηηδαληνχ ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη ή μχδη  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε απφ ηελ πξνεγνχκελε ηα θαζφιηα λα κνπζθέςνπλ κέζα ζε ριηαξφ λεξφ. 

Σελ επνκέλε ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα μεπιέλνπκε κε άθζνλν λεξφ. ΢ε κηα κεγάιε 

θαηζαξφια ηα βξάδνπκε γηα 10’, ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ρχλνπκε ην λεξφ. Σα βξάδνπκε 

πάιη κε θαζαξφ λεξφ φζν λα ηα ζθεπάδεη, θαη αιάηη, γηα άιια 20’. Όηαλ πάξνπλ 

βξάζε, ρακειψλνπκε ηε θσηηά θαη αθήλνπκε λα βξάζνπλ γηα άιια 20-30 ιεπηά. 

΢ηξαγγίδνπκε, θξαηάκε ½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ απφ ην δσκφ ηνπο θαη ηα αθήλνπκε 

λα θξπψζνπλ ζε κηα ζαιαηηέξα. Φηινθφβνπκε ην θξέζθν θξεκκπδάθη, ην μεξφ 

θξεκκχδη ζε ξνδέιεο, ηηο πηπεξηέο θαη  ηνλ κατληαλφ, ηα ξίρλνπκε ζηελ ζαιαηηέξα 

καδί κε ην δσκφ πνπ έρνπκε θξαηήζεη θαη αλαθαηεχνπκε θαιά. Υηππάκε ην ιάδη κε 

ην μχδη ή ην ιεκφλη θαη πεξηρχλνπκε.  ΢εξβίξνπκε είηε θξχα, είηε δεζηά.  

 

Φρυγαδϋλια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνλ Καηαξξάθηε 

Μαγεηξεύνληαλ ηελ Κπξηαθή ηνπ Πάζρα 

Yλικά: 

½ θηιφ κνζραξίζην ζπθψηη 

1 πάλα απφ αξλί (κπφιηα) 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη 

ξίγαλε 

αιάηη, πηπέξη 

ειαηφιαδν  
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μπιάθηα γηα ζνπβιάθηα ή νδνληνγιπθίδεο 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ην ζπθψηη θαη ηελ πάλα. Κφβνπκε ζε κηθξέο κπνπθηέο ην ζπθψηη θαη 

ζε αληίζηνηρα θνκκάηηα ηελ πάλα ηνπ αξληνχ. Αιαηνπηπεξψλνπκε ηα θνκκάηηα ηνπ 

ζπθσηηνχ θαη παίξλνπκε έλα – έλα ηα θνκκάηηα θαη ηα ηπιίγνπκε κε ηελ πάλα. Αθνχ 

εηνηκάζνπκε φια ηα θνκκαηάθηα ηνπ ζπθσηηνχ ηα ζηεξεψλνπκε κε κηα 

νδνληνγιπθίδα γηα λα κελ αλνίμνπλ ή ηα πεξλάκε ζε μπιάθηα γηα ζνπβιάθηα. 

Ρίρλνπκε ηελ ξίγαλε θαη ηα ςήλνπκε ζηελ ζράξα ηνπ θνχξλνπ ή ζε θάξβνπλα. Πξηλ 

ην ζεξβίξηζκα ρηππάκε ην ιάδη κε ην ιεκφλη, αιάηη, πηπέξη θαη ξίγαλε θαη ηα 

πεξηρχλνπκε.  

 

Χουζμϊρι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ζπείξνπ’ ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε
1
 

Yλικά: 

6 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

3 απγά  

150 γξ. ηπξί θεθαιίζην  

3 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθάιεπξν  

Πηπέξη καχξν 

Πηπέξη θφθθηλν γιπθφ (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

Ρίρλνπκε ζην ηεγάλη ην βνχηπξν θαη αθνχ ιηψζεη, πξνζζέηνπκε ην ηξηκκέλν ηπξί θαη 

ην ηζηγαξίδνπκε. Υηππάκε θαιά ηα απγά κε ην αιεχξη δηαιπκέλν ζην λεξφ θαη ην 

ξίρλνπκε ζην ηεγάλη, αλαθαηεχνληαο ζπλερψο. Ίζσο ιίγν αιάηη λα είλαη ρξήζηκν. Σν 

αλαθάηεκα πξέπεη λα γίλεηαη γξήγνξα, γηα λα κελ ζβνιηάζεη ην κίγκα. Αθνχ 

απνξξνθεζεί ην λεξφ ηειείσο θαη κείλεη κφλν ην βνχηπξν, ην θαηεβάδνπκε απφ ηε 

θσηηά θαη πξνζζέηνπκε ηα πηπέξηα. 

 

Ψαροκεφτϋδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

                                                 
1
Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.28 
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Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ Κνξσλεζία 

Yλικά: 

1 θηιφ θηιέην κπαθαιηάξνπ ή άιιν θηιέην ςαξηνχ 

1 καηζάθη κατληαλφ  

1 καηζάθη άλεζν 

2 μεξά θξεκκχδηα  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ςίρα απφ ςσκί  

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη  

2 ζθειίδεο ζθφξδνπ πνιηνπνηεκέλνπ  

αιεχξη γηα ην ηεγάληζκα  

ειαηφιαδν γηα ην ηεγάληζκα  

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε θαιά ην ςάξη θαη ην βξάδνπκε καδί κε ςηινθνκκέλν θξεκκχδη, ηνλ 

κατληαλφ θαη ηνλ άλεζν. Μφιηο βξάζεη ην ςάξη, αθαηξνχκε ηα θφθθαια θαη ην 

αιέζνπκε. Βξέρνπκε ην ςσκί κε ην ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ. ΢ηε ζπλέρεηα δπκψλνπκε ην 

αιεζκέλν ςάξη κε ην ςσκί, ηνλ κατληαλφ, ην ζθφξδν, ιίγν θξεκκχδη θαη αιαηνπίπεξν. 

Πιάζνπκε ρξεζηκνπνηψληαο δχν θνπηάιηα ηεο ζνχπαο ηνλ θάζε θεθηέ, ηνπο 

αιεπξψλνπκε θαη ηνπο ηεγαλίδνπκε ζε θαπηφ ιάδη.     
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Ενότητα 2. Συνταγϋσ για λαχανικϊ, όςπρια, ζυμαρικϊ, 

ςούπεσ 

 

Γύγαντεσ με χόρτα ςτο φούρνο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

½ θηιφ γίγαληεο  

3 ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

1 ½ θηιφ ρφξηα (ζπαλάθη, κπξψληα, κατληαλφ, άλεζν, δπφζκν) 

1 καηζάθη θξεκκπδάθηα θξέζθα  

2 θξεκκχδηα μεξά ςηινθνκκέλα  

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

Αιάηη, πηπέξη καχξν θαη θφθθηλν 

Εκηέλεζη: 

Απφ ην πξνεγνχκελν βξάδπ κνπζθεχνπκε ηνπο γίγαληεο ζε κηα ιεθάλε κε άθζνλν 

λεξφ. Σελ επφκελε κέξα ηνπο ζηξαγγίδνπκε θαη ηνπο βξάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε 

λεξφ. Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαιά θαη ρνληξνθφβνπκε ηα ρφξηα, ηα θξεκκχδηα θαη 

ηα κπξσδηθά θαη ζηξψλνπκε κηα δφζε ζε έλα ηαςί. Μφιηο καιαθψζνπλ νη γίγαληεο 

ηνπο ζηξαγγίδνπκε, ηνπο απιψλνπκε πάλσ απφ ηα ρφξηα, ξίρλνπκε ηηο ληνκάηεο θαη 

ζηξψλνπκε απφ πάλσ ηα ππφινηπα ρφξηα. Πξνζζέηνπκε ην ιάδη, ην αιάηη, ηα πηπέξηα 

θαηλεξφ θαη ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 180
o
C, ζηνλ αέξα γηα πεξίπνπ 

1 ψξα. 

 

Γύγαντεσ ςτη γϊςτρα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Κψζηαο Βαζηιείνπ απφ ην Βαζχθακπν.  

Υλικά: 

½ θηιφ γίγαληεο  

3 ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

1 ½ θηιφ ρφξηα (ζπαλάθη, κπξψληα, κατληαλφ, άλεζν, δπφζκν) 

1 καηζάθη θξεκκπδάθηα θξέζθα  
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1 θιαξάθη ζέιηλν  

2 θαξφηα ζε θέηεο  

2 θξεκκχδηα ζε θέηεο  

1 θφθθηλε πηπεξηά ςηινθνκκέλε 

1 ½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

½ θιηηδάλη ξχδη  

1-2 ρσξηάηηθα ινπθάληθα  

Αιάηη, πηπέξη καχξν θαη θφθθηλν 

Εκηέλεζη: 

Απφ ην πξνεγνχκελν βξάδπ κνπζθεχνπκε ηνπο γίγαληεο ζε κηα ιεθάλε κε άθζνλν 

λεξφ. Σελ επφκελε κέξα ηνπο ζηξαγγίδνπκε θαη ηνπο βξάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε 

λεξφ. Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαιά θαη ρνληξνθφβνπκε ηα ρφξηα θαη ηα κπξσδηθά. 

΢ε έλα κεγάιν αληηθνιιεηηθφ ηεγάλη δεζηαίλνπκε ην κηζφ ειαηφιαδν ζε Μέηξηνο 

θσηηά θαη ζνηάξνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηελ πηπεξηά γηα 2 - 3 ιεπηά, κέρξη λα 

καιαθψζνπλ. Βάδνπκε ηνπο γίγαληεο ζηε γάζηξα, πξνζζέηνπκε ηα ζνηαξηζκέλα 

θξεκκχδηα θαη ηελ πηπεξηά, ηηο ληνκάηεο, ην ζέιηλν, ηα πηπέξηα, ην αιάηη θαη 

αλαθαηεχνπκε θαιά. Πεξηρχλνπκε κε ην ππφινηπν ειαηφιαδν θαη 2 θιηηδάληα λεξφ 

θαη αλαθαηεχνπκε πάιη. Κιείλνπκε ηε γάζηξα θαη ηε βάδνπκε ζην θνχξλν γηα κία 

ψξα ή κέρξη νη γίγαληεο λα καιαθψζνπλ θαιά θαη λα κείλνπλ κε κηα κεισκέλε, περηή 

ζάιηζα. 10’ πξηλ βγάινπκε ην ηαςί απφ ην θνχξλν ξίρλνπκε ηα θνκκέλα ινπθάληθα 

θαη αλαθαηεχνπκε.  

 

Γομύδια (τηγανητϊ λϊχανα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Νηθφιανο Κνχθνο απφ ηα Φξάζηα 

Υλικά: 

Γηάθνξα ιάραλα(Λάπαηα, δνρνχο, ζπαλάθη, ηζνπθλίδεο) 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

1 καηζάθη θξέζθα θξεκκπδάθηα 

1 καηζάθη άλεζν 

Αιάηη, πηπέξη καχξν θαη θφθθηλν  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε, θαζαξίδνπκε θαιά ηα ρφξηα θαη ηα ρνληξνθφβνπκε. Σζηγαξίδνπκε ζην 

ειαηφιαδν ηα θξεκκχδηα, ξίρλνπκε ηα ρφξηα θαη αλαθαηεχνπκε θαιά λα βξάζνπλ κε 
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ην ειαηφιαδν. Πξνζζέηνπκε ηνλ άλεζν ςηινθνκκέλν, ην αιάηη θαη ηα πηπέξηα. 

΢πκπιεξψλνπκε κε ιίγν λεξάθη αλ ρξεηάδεηαη, θαη βξάδνπκε κέρξη λα κείλνπλ κε ην 

ιάδη ηνπο γηα 30’.  

 

Κοτόςουπα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θνηφπνπιν  

150 γξ. ξχδη θαξνιίλα 

1 θαξφην 

1 θξεκκχδη 

1 θιαξάθη ζέιηλν 

ειαηφιαδν 

Γηα ηελ απγόθνςε:  

2 απγά 

1 ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε θαιά ην θνηφπνπιν, βγάδνπκε ηελ πέηζα θαη ζηε ζπλέρεηα ην πιέλνπκε 

θαη ην αιαηίδνπκε. Κφβνπκε ζε ξνδέιεο ην θαξφην, ζε θέηεο ην θξεκκχδη θαη 

ρνληξνθφβνπκε ην ζέιηλν. Γεκίδνπκε κηα θαηζαξφια κέρξη ην κέζνλ θαη ιίγν 

παξαπάλσ κε λεξφ θαη κφιηο βξάζεη ην λεξφ ξίρλνπκε ην θνηφπνπιν λα βξάζεη καδί 

κε ηα ιαραληθά θαη κε κηα θνπηαιηά ιάδη. Όηαλ βξάζεη έηζη ψζηε ην θξέαο λα 

μεθνιιάεη απφ ηα θφθθαια, ηα αθαηξνχκε απφ ην θξέαο θαη θξαηάκε ην ππφινηπν 

δεζηφ γηα λα ην ζεξβίξνπκε καδί κε ηε ζνχπα. ΢νπξψλνπκε ην δσκφ, αθαηξνχκε ηα 

ιαραληθά θαη μαλαβάδνπκε ηνλ δσκφ ζηε θσηηά γηα λα βξάζεη ζε κέηξηα θσηηά κε ην 

ξχδη, αιάηη θαη κηα θνπηαιηά ιάδη. Αλαθαηεχνπκε θαη αθήλνπκε λα βξάζεη κέρξη λα 

καιαθψζεη ην ξχδη. Απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θαη ηελ αθήλνπκε 5’ λα θξπψζεη ιίγν. 

Δλ ησ κεηαμχ εηνηκάδνπκε ηελ απγφθνςε, ρηππψληαο ηα απγά καδί κε ην ιεκφλη ζε 

έλα κπνι θαη πξνζζέηνπκε 1 θνπηαιηά απφ ην δσκφ, αλαθαηεχνπκε θαη ην ξίρλνπκε 

ζηελ θαηζαξφια κε ηελ ζνχπα θαη αλαθαηεχνπκε. Δάλ ζέινπκε ην δσκφ καο πην 

ρπισκέλν, αθήλνπκε ηελ θαηζαξφια ιίγν αθφκα ζηε θσηηά. 
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Λϊπατα τςιγαριςτϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Πέηα 

Yλικά: 

1 θηιφ ιάπαηα (ή φ,ηη ρφξηα ππάξρνπλ) 

1 καηζάθη θξέζθα θξεκκπδάθηα  

5-6 ζθειίδεο ζθφξδν  

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαη ρνληξνθφβνπκε ηα ρφξηα. Εεκαηίδνπκε ηα ιάπαηα θαη ηα 

ζηξαγγίδνπκε. Φηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ην ζθφξδν. ΢ε κηα θαηζαξφια 

αλαθαηεχνπκε ην ιάδη κε ηα ιάπαηα, ηα θξεκκπδάθηα, ην ζθφξδν θαη πξνζζέηνπκε 

πηπέξη θαη αιάηη. Ρίρλνπκε 1 πνηήξη λεξφ θαη βξάδνπκε κέρξη ηα ρφξηα λα κείλνπλ κε 

ην ιάδη ηνπο, γηα 30’ πεξίπνπ.  

 

Μαγειρύτςα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αγγειηθή Καηζνχιε απφ ην Κνκκέλν 

Μαγεηξεύεηαη ηελ Κπξηαθή ηνπ Πάζρα 

Υλικά: 

1 αληεξηά αξλίζηα (αξλί γάιαθηνο) 

1 ζπθσηαξηά αξλίζηα (αξλί γάιαθηνο) 

3 καξνχιηα 

3 καηζάθηα άλεζν 

15 θξέζθα θξεκκπδάθηα  

1 θνπηαιηά καξγαξίλε 

1 θιηηδάλη ξχδη 

αιάηη, πηπέξη 

Για ηο ασγολέμονο: 

3 ιεκφληα 

2 απγά 
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Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα έληεξα θαη ηελ ζπθσηαξηά θαιά κε δεζηφ λεξφ. Ύζηεξα ηα βξάδνπκε ζε 

κηα θαηζαξφια γηα 30’ πεξίπνπ. Όηαλ θξπψζνπλ ηα ςηινθφβνπκε. Πιέλνπκε θαη 

ρνληξνθφβνπκε ηα καξνχιηα, ςηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ηνλ άλεζν. Βάδνπκε 

ζε κηα θαηζαξφια ηε καξγαξίλε, ην πηπέξη έπεηηα ηε ζπθσηαξηά θαη ηα ιαραληθά θαη 

ηα θαβνπξδίδνπκε γηα 10’. Πξνζζέηνπκε ην αιάηη θαη ην ξχδη θαη φζν λεξφ ρξεηαζηεί 

θαη ηα βξάδνπκε γηα 30’ ζε ζηγαλή θσηηά. Δηνηκάδνπκε ην απγνιέκνλν ρηππψληαο ηα 

δχν απγά κε ην ιεκφλη, ην ξίρλνπκε κέζα αλαθαηεχνληαο ζπλέρεηα. Ρίρλνπκε ην 

πηπέξη θαη είλαη έηνηκε γηα ζεξβίξηζκα.  

 

Μελιτζϊνεσ παπουτςϊκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
2
 

Υλικά: 

5 κειηηδάλεο θιάζθεο 

3 κεγάια θξεκκχδηα ςηινθνκκέλα 

3 θνπηαιηέο κατληαλφ ςηινθνκκέλν 

500 γξ. θηκά κνζραξίζην 

½ πνηεξάθη θξαζί 

½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

2 ψξηκεο ληνκάηεο μεθινπδηζκέλεο, μεζπνξηαζκέλεο θαη ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

1 γεκάηε θνπηαιηά πειηέ ληνκάηαο 

1 θνπηαιάθη δάραξε 

½ μπιάθη θαλέια 

1-2 θφθθνπο κπαράξη 

ζηε κχηε ηνπ θνπηαιηνχ ηξηκκέλν κνζρνθάξπδν 

1-2 θνπηαιηέο θξπγαληά ηξηκκέλε 

αιάηη, πηπέξη 

½ θιηηδάλη θεθαινγξαβηέξα ηξηκκέλε 

Υλικά για ηην μπεζαμέλ: 

                                                 
2
Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 

Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.94 
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1 ιίηξν γάια 

6 γεκάηεο θνπηαιηέο θνξλθιάνπξ 

2 θνπηαιάθηα βνχηπξν 

1 απγφ νιφθιεξν θαη 1 θξφθν 

1 θνθηφ θνπηαιάθη αιάηη 

1 θιηηδάλη γξαβηέξα ηξηκκέλε 

½ θιηηδάλη θεθαινηχξη ηξηκκέλν 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηηο κειηηδάλεο, ηηο θφβνπκε ζε δχν θνκκάηηα ηελ θαζεκία θαη ηηο βάδνπκε 

ζε κία ιεθάλε κε άθζνλν λεξφ αιαηηζκέλν λα ζηαζνχλ γηα 30’. Καηφπηλ ηηο 

μεπιέλνπκε, ηηο ζηξαγγίδνπκε θαη κε έλα κπηεξφ καραίξη ραξάδνπκε θαη αθαηξνχκε 

έλα θνκκάηη απφ ηε ζάξθα ηνπο. Σνπνζεηνχκε ηηο κειηηδάλεο ζ’ έλα ηαςί, ηηο 

αιείθνπκε κε ειαηφιαδν θαη ηηο ςήλνπκε ζην θνχξλν (θαηά πξνηίκεζε ζην γθξηι κε 

αέξα) κέρξη λα καιαθψζνπλ θαη λα ξνδίζνπλ. ΢ην κεηαμχ ςηινθφβνπκε ηε ζάξθα πνπ 

αθαηξέζακε απ’ ηηο κειηηδάλεο, ξίρλνπκε ιίγν ειαηφιαδν ζ’ έλα ηεγάλη θαη ηε 

ξνδίδνπκε. ΢ε άιιε θαηζαξφια ξίρλνπκε ειαηφιαδν θαη κφιηο θάςεη ξίρλνπκε ηνλ 

θηκά λα ζνηαξηζηεί. Καηφπηλ πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα, αλαθαηεχνπκε κε μχιηλε 

θνπηάια κέρξη λα καξαζνχλ θαη ζβήλνπκε κε ην θξαζί. Μφιηο εμαηκηζζεί ην θξαζί, 

πξνζζέηνπκε κηζφ θιηηδάλη λεξφ, ηελ θαλέια, ην κπαράξη, ην κνζρνθάξπδν θαη ηε 

ζάξθα απ’ ηηο κειηηδάλεο θαη βξάδνπκε ηνλ θηκά γηα 10’. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε 

ηηο ληνκάηεο, ηνλ πειηέ, ηε δάραξε, ην αιάηη, ην κατληαλφ θαη ην πηπέξη θαη βξάδνπκε 

ηνλ θηκά ζε Μέηξηνο ζεξκνθξαζία κέρξη λα πηεη ηα πγξά ηνπ. Δηνηκάδνπκε ηελ 

κπεζακέι θξαηψληαο έλα θιηηδάλη γάια απφ ην έλα ιίηξν ζην νπνίν δηαιχνπκε ην 

θνξλθιάνπξ. Σν ππφινηπν ην βάδνπκε λα βξάζεη θαη ξίρλνπκε κέζα, αλαθαηεχνληαο 

ζπλερψο, ην γάια κε ην θνξλθιάνπξ κέρξη λα γίλεη κηα περηή θξέκα. Καηεβάδνπκε 

ηελ θαηζαξφια απ’ ηε θσηηά θαη πξνζζέηνπκε ηα απγά, αλαθαηεχνληαο πνιχ 

γξήγνξα, ην αιάηη, ην βνχηπξν θαη ηέινο ηα ηπξηά. Καιχπηνπκε ηελ επηθάλεηα ηεο 

θξέκαο κε κεκβξάλε γηα λα κελ θάλεη θξνχζηα. Όηαλ ν θηκάο πηεη ηα πγξά ηνπ, ηνλ 

θαηεβάδνπκε απ’ ηε θσηηά, αθαηξνχκε ηα κπαραξηθά θαη ξίρλνπκε κέζα αλάινγα κία- 

δχν θνπηαιηέο θξπγαληά. Βγάδνπκε ηηο κειηηδάλεο απ’ ην θνχξλν, ηηο παζπαιίδνπκε 

κε θεθαινγξαβηέξα, ηηο γεκίδνπκε κε ηνλ θηκά θαη απφ πάλσ θαιχπηνπκε ηνλ θηκά κε 

κπεζακέι. Παζπαιίδνπκε ηελ επηθάλεηα ηεο κπεζακέι κε θεθαινγξαβηέξα θαη ιίγε 

ηξηκκέλε θξπγαληά. Ρίρλνπκε κηζφ θιηηδάλη λεξφ ζην ηαςί θαη ςήλνπκε ην θαγεηφ ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 180-200
0 
C γηα 40-45’ κέρξη λα ξνδίζεη ε κπεζακέι.  
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Ντολμαδϊκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

250 γξ. ακπειφθπιια 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ξχδη 

3 θξεκκχδηα 

2 ληνκάηεο 

1 καηζάθη άλεζν 

1 καηζάθη δπφζκν 

½ καηζάθη κάξαζν 

ειαηφιαδν 

αιάηη  

πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαη δεκαηάκε γηα 2’ - 3’ ηα ακπειφθπιια. Φηινθφβνπκε φια ηα πιηθά ζε 

κία ιεθάλε ξίρλνπκε θαη ην ξχδη, ην ιάδη, αιάηη-πηπέξη θαη ηα αλαθαηεχνπκε θαιά. 

΢ηελ ζπλέρεηα παίξλνπκε έλα - έλα ηα ακπειφθπιια ηνπο βάδνπκε ιίγε γέκηζε θαη 

ηπιίγνπκε. Πξνζέρνπκε λα κελ είλαη πνιχ ζθηρηά γηαηί ζα θνπζθψζεη ην ξχδη θαη ζα 

αλνίμνπλ θαηά ην ςήζηκν. Σα ζηξψλνπκε ζε θχθιν ζε θαηζαξφια ή ηαςί θαη ηα 

ζθεπάδνπκε κε έλα πηάην (ζηελ θαηζαξφια) ή ακπειφθπιια (ζηνλ θνχξλν) αλάινγα 

πνπ ζέινπκε λα ηα καγεηξέςνπκε. Πξνζζέηνπκε κεηά λεξφ θαη ιάδη θαη ηα ςήλνπκε. 

΢πλνδεχνληαη κε γηανπξηάθη. 

 

Πατϊτεσ βραςτϋσ (ςαλϊτα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

4 παηάηεο 

1 μεξφ θξεκκχδη 

5-6 ειηέο 

½ καηζάθη κατληαλφ 
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ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηηο παηάηεο θαη ηηο βξάδνπκε. Όηαλ βξάζνπλ πεηάκε ην λεξφ θαη ηηο 

αθήλνπκε λα θξπψζνπλ. Σηο θφβνπκε ζε θνκκάηηα θαη ηηο βάδνπκε ζε έλα κεγάιν 

κπνι φπνπ πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα θνκκέλα ζε ξνδέιεο, ηηο ειηέο, ην αιάηη, ην 

πηπέξη, ην ειαηφιαδν θαη ηνλ κατληαλφ. 

 

Πιλϊφι με γαλοτύρι και πετιμϋζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ‘ Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
3
 

Υλικά: 

½ θηιφ ξχδη ζππξσηφ 

½ θνπηαιηά βνχηπξν αγειαδηλφ 

½ πνηεξάθη ιάδη 

1 ζθειίδα ζθφξδν  

½ θνπηαιάθη δάραξε 

1 θνπηαιάθη κπνχθνβν γιπθφ ρνληξνθνκκέλν 

γαινηχξη 

πεηηκέδη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα θαηζαξφια ξίρλνπκε ην ιάδη, ην βνχηπξν θαη ην ζθφξδν θαη ηα ηζηγαξίδνπκε. 

Καηφπηλ αθαηξνχκε ην ζθφξδν, ξίρλνπκε ην ξχδη θαη αλαθαηεχνπκε ζπλερψο κέρξη λα 

ξνδίζεη. ΢ηε ζπλέρεηα ζπκπιεξψλνπκε 6 πνηήξηα λεξφ δεζηφ, ηε δάραξε θαη ην 

κπνχθνβν, ρακειψλνπκε ηε θσηηά θαη αθήλνπκε λα βξάζεη γηα πεξίπνπ 20΄. 

΢βήλνπκε ηε θσηηά θαη ην ζθεπάδνπκε κε κηα πεηζέηα κέρξη λα εμαηκίδνπλ ηα πγξά 

ηνπ. ΢εξβίξνπκε ην ξχδη κε δχν θνπηαιηέο γαινηχξη θαη ξίρλνπκε δχν θνπηαιάθηα 

πεηηκέδη.  

                                                 
3
Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 

Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.88 
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Πραςόρυζο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

4-5 πξάζα ζε ξνδέιεο 

1 θιαξάθη ζέιηλν  

2 θαξφηα ξνδέιεο 

5-6 ληνκάηεο 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ξχδη 

ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηα πξάζα θαη ηα θαξφηα ζε ξνδέιεο. Σξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε. 

΢νηάξνπκε ζε κηα θαηζαξφια ηα πξάζα κε ην ιάδη. Πξνζζέηνπκε ηα θαξφηα, ην 

ζέιηλν θαη ηηο ληνκάηεο θαη αθήλνπκε ην θαγεηφ λα βξάζεη. Μφιηο είλαη έηνηκα ηα 

πξάζα, πξνζζέηνπκε ηξία πνηήξηα λεξφ θαη κφιηο βξάζεη, ξίρλνπκε ην ξχδη. 

Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη αθήλνπκε λα βξάζεη ζε ρακειή θσηηά κέρξη λα γίλεη ην ξχδη.    

 

Ρεβύθια ςούπα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Νεζηήζηκν, ρεηκεξηλό θαγεηό  

Yλικά: 

½ θηιφ ξεβίζηα  

2/3 ελφο θιηηδαληνχ ειαηφιαδνπ 

2 μεξά θξεκκχδηα  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε απφ ηελ πξνεγνχκελε ηα ξεβίζηα λα κνπζθέςνπλ κέζα ζε ριηαξφ λεξφ. Σελ 

επνκέλε ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα μεπιέλνπκε κε άθζνλν λεξφ. Φηινθφβνπκε ηα 

θξεκκχδηα. Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια ην ιάδη, ηα θξεκκχδηα θαη αλαθαηεχνπκε γηα 

2’. Πξνζζέηνπκε ηα ξεβίζηα θαη λεξφ κέρξη λα ηα ζθεπάζεη. ΢ηγνβξάδνπκε πεξίπνπ 
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γηα 1 ψξα, κέρξη λα καιαθψζνπλ. Ρίρλνπκε αιάηη θαη βξάδνπκε ηα ξεβίζηα άιια 15’. 

Απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θαη παζπαιίδνπκε κε ην πηπέξη. ΢εξβίξνληαη κε ειηέο, 

δηάθνξα ηνπξζηά θαη παζηά ςάξηα. 

 

Αρακϊσ λαδερόσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θηιφ θξέζθνο αξαθάο  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 παηάηα 

8 θξέζθα θξεκκχδηα  

4-5 ψξηκεο ληνκάηεο  

½ θνπηαιηά ηεο ζνχπαο άλεζν  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ηνλ αξαθά θαη ςηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηνλ άλεζν. Σξίβνπκε 

ηηο ληνκάηεο ζε ηξίθηε. Καζαξίδνπκε θαη θφβνπκε ηελ παηάηα θπδσλάηε. ΢ε κηα 

θαηζαξφια ζνηάξνπκε ζε ιάδη ηα θξεκκπδάθηα. Ρίρλνπκε ηνλ αξαθά θαη ηελ παηάηα 

θαη αλαθαηεχνπκε γηα 1’. Πξνζζέηνπκε ηα ππφινηπα πιηθά θαη έλα θιηηδάλη λεξφ θαη 

ζηγνβξάδνπκε ην θαγεηφ, ψζπνπ λα καιαθψζεη ν αξαθάο θαη λα γίλεη ε παηάηα. 

Πξνζζέηνπκε θη άιιν λεξφ αλ ρξεηάδεηαη. ΢εξβίξνπκε ην θαγεηφ κε ηπξί θέηα. 

 

Γεμιςτϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

5 ψξηκεο ληνκάηεο  

4 πξάζηλεο πηπεξηέο  

4 καθξφζηελεο κειηηδάλεο  

4 Μέηξηνο θνινθπζάθηα  

3-4 παηάηεο 

1 θιηηδάλη ξχδη 

1 καηζάθη κατληαλφ 
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2 μεξά θξεκκχδηα  

1 πηπεξηά ςηινθνκκέλε 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

1 ζθειίδα ζθφξδν 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο δάραξε  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ην κατληαλφ, ηα θξεκκχδηα θαη ην ζθφξδν. Πιέλνπκε θαιά ηα ιαραληθά 

θαη θφβνπκε ηα θνηζάληα. Κφβνπκε ην πάλσ κέξνο (εθεί πνπ ήηαλ ην θνηζάλη) απφ ηηο 

ληνκάηεο θαη βγάδνπκε ηελ ςίρα ηνπο, ηελ νπνία ςηινθφβνπκε. Κφβνπκε ην πάλσ 

κέξνο (εθεί πνπ ήηαλ ην θνηζάλη) απφ ηηο πηπεξηέο θαη αθαηξνχκε ηα ζπφξηα. 

Αλνίγνπκε θαηά κήθνο ηηο κειηηδάλεο θαη αθαηξνχκε κέξνο απφ ηελ ςίρα ηνπο. 

Κφβνπκε ην πάλσ κέξνο (εθεί πνπ ήηαλ ην θνηζάλη) απφ ηα θνινθπζάθηα θαη 

αθαηξνχκε ηελ ςίρα. 

΢ε κηα θαηζαξφια ζνηάξνπκε κε ην κηζφ ιάδη ηα θξεκκχδηα θαη ην ζθφξδν. 

Πξνζζέηνπκε ηελ ςίρα απφ ηα θνινθπζάθηα, ηηο κειηηδάλεο, ηηο ληνκάηεο θαη ζηε 

ζπλέρεηα ην ξχδη, ηελ ςηινθνκκέλε πηπεξηά, ηα κπξσδηθά θαη ην αιαηνπίπεξν. 

Αλαθαηεχνπκε θαιά θαη βξάδνπκε ζε ρακειή θσηηά κέρξη λα γίλεη ην ξχδη. 

Σνπνζεηνχκε ζε έλα ηαςί ηα ιαραληθά πνπ ζα γεκίζνπκε, αθνχ πξψηα αιαηίζνπκε ην 

εζσηεξηθφ ηνπο θαη βάινπκε θη απφ ιίγε δάραξε. Πξνζζέηνπκε ηε γέκηζε κέρξη ηε 

κέζε, θιείλνπκε ηα θαπάθηα, βάδνπκε ηηο παηάηεο θνκκέλεο θπδσλάηεο γχξσ– γχξσ, 

πεξηρχλνπκε κε ην ππφινηπν ιάδη θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν γηα 90’. Αλ 

πεξηζζέςεη γέκηζε ηελ ηνπνζεηνχκε γχξσ απφ ηα ιαραληθά. Ζ ζπληαγή απηή γίλεηαη 

θαη κε θηκά.  

 

Γύγαντεσ πλακύ ςτην κατςαρόλα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
4
 

Υλικά: 

½ θηιφ γίγαληεο 

                                                 
4
Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 

Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.93 
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¾ ηνπ θιηηδαληνχ ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

3 θαξφηα θνκκέλα ζε ξνδέιεο 

3 κεγάια θξεκκχδηα ρνληξνθνκκέλα 

3 ηξπθεξά θνηζαλάθηα ζέιηλν ςηινθνκκέλα 

1 θφθθηλε γιπθηά πηπεξηά θνκκέλε ζε κπαζηνπλάθηα 

2 θιηηδάληα δσκφ θνηφπνπινπ ή θξέαηνο 

1-2 ζθειίδεο ζθφξδν θνκκέλν ζε θέηεο ρσξίο ηε θχηξα 

3 θνπηαιηέο άλεζν ςηινθνκκέλν 

αιάηη, πηπέξη 

4 θνπηαιηέο πειηέ ληνκάηαο 

1 θνπηαιηά δάραξε 

Εκηέλεζη: 

Απφ ην πξνεγνχκελν βξάδπ κνπζθεχνπκε ηνπο γίγαληεο. Σελ επνκέλε ηνπο 

μεπιέλνπκε, ηνπο ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια κε ην αλάινγν λεξφ θαη ηνπο βξάδνπκε 

κέρξη λα καιαθψζνπλ. ΢ε άιιε θαηζαξφια ξίρλνπκε ην κηζφ ειαηφιαδν θαη 

ζνηάξνπκε ζε ζηγαλή θσηηά ηα θξεκκχδηα, ηα θαξφηα, ηελ πηπεξηά θαη ην ζθφξδν 

κέρξη λα καξαζνχλ ειαθξά, ρσξίο λα πάξνπλ ρξψκα. Καηφπηλ πξνζζέηνπκε ην δσκφ, 

ην αιάηη, ην πηπέξη θαη ην ζέιηλν θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ κέρξη λα καιαθψζνπλ. 

΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ηνλ πειηέ, ηε δάραξε θαη ην ππφινηπν ειαηφιαδν θαη ηα 

αθήλνπκε λα βξάζνπλ κέρξη ην θαγεηφ λα πηεη ηα πεξηζζφηεξα πγξά ηνπ. Μφιηο 

βξάζνπλ νη γίγαληεο, ηνπο μεπιέλνπκε κε βξαζηφ λεξφ, ηνπο ζηξαγγίδνπκε θαη ηνπο 

αδεηάδνπκε ζηελ θαηζαξφια κε ηε ζάιηζα. Αθήλνπκε λα βξάζνπλ γηα 6-7’, 

πξνζζέηνπκε ηνλ άλεζν, θιείλνπκε ηε θσηηά, ζθεπάδνπκε ηελ θαηζαξφια θαη ηελ 

αθήλνπκε γηα 2-3’. ΢ηε ζπλέρεηα αδεηάδνπκε ηνπο γίγαληεο ζε πηαηέια, ηνπο 

παζπαιίδνπκε κε θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη θαη ηνπο ζεξβίξνπκε.  

 

Λαχανοντολμϊδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ησλ Χξηζηνπγέλλσλ  

Yλικά: 

800 γξ. απφ 3 είδε θξέαηνο (ρνηξηλφ, αξλίζην θαη κνζραξίζην) 

1 κεγάιν ιάραλν (γηα θάζε ½ θηιφ θηκά 1 θηιφ ιάραλν) 

4 θξεκκπδάθηα ρισξά 
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4 πξάζα  

1 καηζάθη κατληαλφ  

100 γξ. βνχηπξν 

3 ½ θιηηδάληα ηνπ θαθέ ειαηφιαδν 

2 θιηηδάληα ηνπ θαθέ ξχδη ζνππέ 

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ γάια  

3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αιεχξη 

2 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ αιάηη  

πηπέξη  

2 απγά 

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην θνηζάλη απφ ην ιάραλν θαη ην ηξππάκε κέρξη ην θέληξν. Βάδνπκε ζε κηα 

θαηζαξφια λεξφ θαη φηαλ βξάζεη ξίρλνπκε ηα ιάραλα έλα-έλα γηα 8-10 ιεπηά πεξίπνπ 

λα βξάζνπλ. Αθνχ βξάζνπλ ηα βγάδνπκε λα θξπψζνπλ (αλ είλαη κεγάια ηα θφβνπκε 

ζηε κέζε). Σα ιαραλφθπιια είλαη έηνηκα γηα λα ηπιίμνπκε ηνλ θηκά.  

Γηα ηνλ θηκά: Φηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα, ηα πξάζα θαη ηνλ κατληαλφ. ΢νηάξνπκε 

ηα θξεκκπδάθηα ζε ιίγν ιάδη. Σζηγαξίδνπκε ηνλ θηκά ζε ιίγν ιάδη θαη βάδνπκε ηα 

θξεκκπδάθηα, ηα πξάζα ςηινθνκκέλα, ην ξχδη, ην κατληαλφ ςηινθνκκέλν, κηζφ 

θιηηδάλη ηνπ θαθέ ειαηφιαδν, 100 γξ. βνχηπξν, 2 αζπξάδηα απγψλ, 3 θιηηδάληα ηνπ 

θαθέ λεξφ θαη ηα αλαθαηεχνπκε φια πνιχ θαιά. Παίξλνπκε έλα θχιιν ιάραλν, 

βάδνπκε έλα θνπηάιη απφ ην κείγκα ηνπ θηκά θαη ην δηπιψλνπκε. Σπιίγνπκε φια ηα 

θχιια. Βάδνπκε ζηνλ πάην ηεο θαηζαξφιαο ηα θνηζάληα πνπ έρνπλ βξάζεη θαη δελ 

ρξεηαδφκαζηε ζην ηχιηγκα. Βάδνπκε απφ πάλσ φινπο ηνπο ληνικάδεο θαη ξίρλνπκε 1 

θνπηαιάθη αιάηη θαη ηέζζεξα πνηήξηα δεζηφ λεξφ, δχν θιηηδάληα ηνπ θαθέ 

ειαηφιαδν, ιίγν βνχηπξν, θιείλνπκε ηελ θαηζαξφια θαη βξάδνπκε γηα κία ψξα.  

Γηα ην απγνιέκνλν: Υηππάκε ηνπο δχν θξφθνπο απγψλ κε ην ιεκφλη θαη ξίρλνπκε ιίγν 

δεζηφ δσκφ απφ ηνπο ληνικάδεο θαη ηξείο θνπηαιηέο αιεχξη. Αλαθαηεχνπκε γηα λα 

δηαιπζεί ην αιεχξη θαη ξίρλνπκε ιίγν δεζηφ λεξφ αθφκε, ην μαλαρηππάκε θαη 

ξίρλνπκε έλα πνηήξη γάια. Σν αλαθαηεχνπκε θαη ξίρλνπκε ιίγν-ιίγν ην κείγκα ζηνπο 

ληνικάδεο. Σν αθήλνπκε λα βξάζεη γηα 8-10’ ζε ζηγαλή θσηηά θνπλψληαο ηελ 

θαηζαξφια γηα λα κελ θνιιήζνπλ θαη λα πάεη ην απγνιέκνλν παληνχ.  
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΢ούπα τραχανϊσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Yλικά: 

150γξ. ηπξί ηξηκκέλν 

½ θιηηδάλη γάια  

1 θιηηδάλη ηξαραλά 

5 θιηηδάληα λεξφ 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

ιίγν αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια λεξφ ηνλ ηξαραλά θη φηαλ πάξεη ηελ  πξψηε βξάζε, 

ρακειψλνπκε ηε θσηηά, αλαθαηεχνπκε θαη ζπλερίδνπκε ην βξάζηκν γηα 30’ αθφκε, 

πξνζέρνληαο κελ θνιιήζεη ην θαγεηφ. Αλαθαηεχνπκε κε μχιηλν θνπηάιη. Λίγν πξηλ 

ηειεηψζεη ην βξάζηκν ξίρλνπκε ην γάια, ην βνχηπξν θαη ην ηπξί ζε θνκκάηηα πνπ 

ιηψλνπκε κε ην ρέξη.  

 

Σουρςύ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο. 

Υλικά: 

Λαραληθά (θαξφηα, ιάραλν, κηθξά αγγνπξάθηα, κειηηδάλεο) 

αιάηη ρνληξφ 

μίδη ιεπθφ  

κπαραξηθά 

Γηα ηελ άικε: 

1 ½  θνπηαιηά ηεο ζνχπαο μίδη 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ρπκφ ιεκνληνχ 

1 ½   θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αιάηη 

¼  θιηηδάλη ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Γηα ηελ άικε: 
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Γηα βάδν ηνπ 1 ιίηξνπ, βάδνπκε ζε κία θαηζαξφια 2 θιηηδάληα ηζαγηνχ λεξφ, ην μίδη, 

ην ρπκφ ιεκνληνχ, ην αιάηη, θαη ην ιάδη. Βξάδνπλ γηα πέληε ιεπηά θαη ην ξίρλνπκε ζε 

γπάιηλν απνζηεηξσκέλν βάδν ζην νπνίν ζα βάινπκε ηα ιαραληθά. 

Γηα ην ηνπξζί: 

Πιέλνπκε θαιά ηα ιαραληθά καο θαη αθαηξνχκε ηα θνηζάληα. Αιαηίδνπκε κε ρνληξφ 

αιάηη θαη ηα αθήλνπκε γηα ιίγν λα βγάινπλ ηα λεξά ηνπο. ΢ηε ζπλέρεηα ηα βνπηάκε 

ζηελ άικε έηζη ψζηε λα θαιπθζνχλ εληειψο.Σα ζθεπάδνπκε κε έλα πηάην θαη ηα 

αθήλνπκε ζηελ άικε γηα 1 - 2 κέξεο. Μεηά ηα μεβγάδνπκε κε θξχν λεξφ θαη ηα 

ζηξαγγίδνπκε πνιχ θαιά. ΢ηε ζπλέρεηα, ηα ηνπνζεηνχκε ζε απνζηεηξσκέλα βάδα, 

αθήλνληαο έλα πεξηζψξην ηξηψλ πφλησλ επάλσ γηα λα γεκίζνπκε κε μίδη ην κηζφ θαη 

κε ιάδη ην ππφινηπν. Κιείλνπκε ηα βάδα θαη ηα αθήλνπκε γηα 10 κέξεο ζε δξνζεξφ 

θαη μεξφ πεξηβάιινλ πξηλ θαηαλαισζνχλ. 

 

Σςιγαριαςτϊ ό ξηροβραςμϋνα (χόρτα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Υαξνχια ΢θνπηέια απφ ηα Θενδψξηαλα. 

Έλα από ηα θαγεηά ησλ Βιάρσλ: ηo έθηηαρλαλ θαη ηo έηξσγαλ κε ην θνπηάιη γύξσ από 

ην ηαςί.  

Yλικά: 

1 θηιφ ρφξηα (δηάθνξα) 

1 θιηηδαλάθη ξχδη  

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη θφθθηλν  

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαη ρνληξνθφβνπκε ηα ρφξηα. ΢ε κία θαηζαξφια, βάδνπκε 

ιάδη θαη κφιηο θάςεη ξίρλνπκε ηα ρφξηα. Αλαθαηεχνπκε γηα 5’ θαη πξνζζέηνπκε ην 

ξχδη, ιίγν λεξφ θαη αιάηη. Μφιηο βξάζεη ην ξχδη ξίρλνπκε ην πηπέξη θαη ζεξβίξνπκε. 

 

Σςουκνύδια αλευρωμϋνα (΢ούπα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Γεσξγία Εσή –Αλαζηαζίνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

Νεζηίζηκν. Τξώγεηαη ηελ Καζαξή Γεπηέξα θαη ηελ Μεγ. Παξαζθεπή  

Yλικά: 
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1 θηιφ ηζνπθλίδηα 

άλεζν  

θινχδηα απφ θπηεκέλν ζθφξδν  

1 θνχπα θαιακπνθίζην αιεχξη άζπξν 

αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε θαη πιέλνπκε ηα ηζνπθλίδηα. Ρίρλνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε λεξφ πνπ 

βξάδεη ηα ηζνπθλίδηα νιφθιεξα κε ηνλ άλεζν θαη ηα θινχδηα ηνπ ζθφξδνπ γηα ½ ψξα 

πεξίπνπ.  Σα ζνπξψλνπκε θαη θξαηάκε ην δνπκί. Υηππάκε κε ην γνπδί λα ιηψζνπλ ηα 

ρφξηα θαη ξίρλνπκε κηα θνχπα αιεχξη θαιακπνθίζην. Ρίρλνπκε ζηγά-ζηγά ην δνπκί θαη 

ηα βάδνπκε λα μαλαβξάζνπλ κέρξη λα γίλεη κηα αξαηή ζνχπα. Ρίρλνπκε ιίγν αιάηη. 

΢εξβίξεηαη κε μχδη.     

 

Σραχανϊσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Yλικά: 

5 θηιά πξφβεην γάια ή θαηζηθίζην 

5 θηιά αιεχξη αλάκεηθην ιεπθφ θαη νιηθήο αιέζεσο  

1 ρνχθηα αιάηη  

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα κεγάιε ιεθάλε αλαθαηεχνπκε ηα πιηθά, ηα δπκψλνπκε θαιά θαη θάλνπκε 

κηθξέο κπαιίηζεο πνπ ηηο απιψλνπκε ζηνλ ήιην λα ζηεγλψζνπλ. Παίξλνπκε ζηε 

ζπλέρεηα ηηο κπαιίηζεο, ηηο ηξίβνπκε ζην θφζθηλν θαη ηηο μαλαπιψλνπκε ζηνλ ήιην γηα 

έλα ηξίσξν. Βάδνπκε απφ πάλσ έλα ηνχιη γηα λα απνθεχγνπκε ηα δσχθηα θαη ην 

απνζεθεχνπκε ζε ζθηεξφ κέξνο γηα λα έρεη ζηαζεξή ζεξκνθξαζία.  

 

Φακϋσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Κνκπφηη 

Υλικά 

350 γξ. θαθέο 

2 θξεκκχδηα  
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3 ζθειίδεο ζθφξδν ςηινθνκκέλεο 

2 ψξηκεο ληνκάηεο 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ληνκαηνπειηέ 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

2 δαθλφθπιια 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο μχδη (πξναηξεηηθά) 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Σξίβνπκε  ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε θαη ςηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ην ζθφξδν. 

Βξάδνπκε ηηο θαθέο, ζε λεξφ πνπ λα ηηο ζθεπάδεη γηα 5',  ηηο ζηξαγγίδνπκε θαη ηηο 

μεπιέλνπκε ζε ζνπξσηήξη θαη πεηάκε ην λεξφ. ΢νηάξνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε ιάδη 

ηα θξεκκχδηα θαη ην  ζθφξδα. Πξνζζέηνπκε θαη ηηο θαθέο θαη ζνηάξνπκε γηα ιίγν 

αθφκα ψζηε λα ιαδσζνχλ θαιά. Ρίρλνπκε ηνλ πειηέ, ην ρπκφ ληνκάηαο, ηα 

δαθλφθπιια, ην αιάηη, ην πηπέξη θαη λεξφ ψζηε λα ζθεπάδεη ηηο θαθέο θαη ιίγν 

αθφκα. ΢θεπάδνπκε θαη ζηγνβξάδνπκε έσο φηνπ ρπιψζνπλ νη θαθέο θαη 

απνξξνθήζνπλ φια ηα πγξά ηνπο, ή αλ ζέινπκε λα γίλεη πην ζνχπα πξνζζέηνπκε θη 

άιιν λεξφ. ΢εξβίξνπκε κε ην μχδη. 

 

Φαςολϊδα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Κνκπφηη 

Η θαζνιάδα είλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηεο Διιάδαο αιιά θαη ηεο 

Άξηαο. Σηηο 24 Ινπλίνπ εκέξα ησλ γελεζιίσλ ηνπ Πξνδξόκνπ είλαη εκέξα λεζηείαο θαη 

καγεηξεύνληαλ θαζνιάδα. 

Υλικά: 

1/2 θηιφ θαζφιηα  

2 θισλάξηα ζέιηλν 

2 θαξφηα ζε θνκκάηηα  

1 ληνκάηα ηξηκκέλε 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν  

1 κεγάιν θξεκκχδη 

2 - 3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ληνκαηνπειηέ 

1 πηπεξίηζα θαπηεξή (πξναηξεηηθά) 
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αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Μνπζθεχνπκε ηα θαζφιηααπφ ηελ πξνεγνχκελε εκέξα. Σα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα 

πιέλνπκε. Κφβνπκε ζε ξνδέιεο ηα θαξφηα, ςηινθφβνπκε ην θξεκκχδη θαη ηξίβνπκε 

ζηνλ ηξίθηε ηελ ληνκάηα. Βάδνπκε ηα θαζφιηα λα βξάζνπλ θαη κφιηο πάξνπλ βξάζε 

πεηάκε ην πξψην λεξφ, ηα μαλαβάδνπκε κε λεξφ ζηελ θαηζαξφια θαη πξνζζέηνπκε ην 

ιάδη, ην θξεκκχδη, ην θαξφην θαη ην ζέιηλν. Όηαλ καιαθψζνπλ ξίρλνπκε ηε ληνκάηα, 

ην πηπέξη θαη πξναηξεηηθά ηελ πηπεξίηζα. Αλ ρξεηαζηεί, ξίρλνπκε θη άιιν λεξφ, 

αλάινγα κε ην πφζν δνπκί ζέινπκε. ΢ην ηέινο ξίρλνπκε ην αιάηη. Σα βξάδνπκε γηα 

πεξίπνπ 2 ψξεο κέρξη λα ρπιψζνπλ. 

 

Φαςόλια κόκκινα με ρύζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΝίθεΓηαλλνχιεαπφ ηα Άγλαληα 

 

Υλικά: 

300 γξ. θφθθηλα μεξά θαζφιηα 

3 θξεκκχδηα μεξά 

1θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ξχδη µαθξχθνθθν 

5-6 ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

αιάηη,πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε ηα θαζφιηα λα θνπζθψζνπλ απφ ην πξνεγνχκελν βξάδπ ζε λεξφ πνπ ηα 

ζθεπάδεη. Φηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε. 

΢ηξαγγίδνπκε ηα θαζφιηα, ηα μεπιέλνπκε θαη ηα βξάδνπκε κε ην θξεκκχδη θαη ηελ 

ληνκάηα. Πξνζζέηνπκε αιάηη θαη πηπέξη.Σνπνζεηνχκε ην ξχδη ζε έλα ηαςί, απφ πάλσ 

ηνλ κατληαλφ θαη ηνλ άλεζν θαη ζηε ζπλέρεηα ηα θαζφιηα. Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη 

πεξηρχλνπκε κε ιάδη. Φήλνπκε ζην θνχξλν ζηνπο 180
o
C κέρξη λα γίλεη ην ξχδη.  

 

Φαςόλια παντρεμϋνα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαγγειηψ Γεσξγνγηάλλε απφ ηελ Ρνδαπγή Άξηαο 
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Yλικά: 

½ θηιφ θαζφιηα κπαξκπνχληα (ράληξεο) μεξά  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ξχδη θαξνιίλα 

3 πξάζα  

1 καηζάθη άλεζν  

ρπκφ ληνκάηαο  

ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε απφ ηελ πξνεγνχκελε ηα θαζφιηα λα κνπζθέςνπλ κέζα ζε ριηαξφ λεξφ. 

Σελ επνκέλε ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα μεπιέλνπκε κε άθζνλν λεξφ. Βξάδνπκε ηα 

θαζφιηα κέρξη λα καιαθψζνπλ θαη ηα ζνπξψλνπκε. Φηινθφβνπκε ηα πξάζα θαη ην 

άλεζν. Αλαθαηεχνπκε ζε έλα ηαςί φια ηα πιηθά καδί θαη ξίρλνπκε λεξφ βξαζηφ κέρξη 

λα ηα ζθεπάζνπκε. Φήλνπκε ζηνπο 200°Cγηα 1 ψξα.  

 

Χόρτα ςαλϊτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηα Άγλαληα  

Υλικά 

1½ θηιφ ρφξηα (βιίηα, δνρνί, ξαδίθηα, αληίδηα) 

¼ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ καγεηξηθή ζφδα 

ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ 1-2 ιεκφληα 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο μχδη 

αιάηη 

Εκηέλεζη 

Καζαξίδνπκε πνιχ θαιά ηα ρφξηα, αθαηξψληαο μεξά θχιια θαη ρνληξά θνηζάληα.Σα 

βάδνπκε ζε κηα κεγάιε ιεθάλε κε λεξφ θαη ηα μεπιέλνπκε. Υχλνπκε ην λεξφ θαη 

επαλαιακβάλνπκε αξθεηέο θνξέο κε θαζαξφ λεξφ κέρξη ην λεξφ λα κείλεη θαζαξφ. 

΢ην ηειεπηαίν λεξφ, βάδνπκε θαη ην μχδη πνπ ιεηηνπξγεί σο απνιπκαληηθφ. Όηαλ 

θαζαξίζνπλ ηα αθήλνπκε ζηελ άθξε λα ζηξαγγίμνπλ. 

΢ε κία κεγάιε θαη βαζηά θαηζαξφια βάδνπκε λεξφ κέρξη ηε κέζε λα βξάζεη. Μφιηο 

πάξεη βξάζε ξίρλνπκε ην αιάηη, ηε ζφδα, ηα ρφξηα θαη ηα πηέδνπκε ειαθξά κε κηα 

μχιηλε θνπηάια. Βξάδνπκε ζε δπλαηή θσηηά γηα 25'- 30' πεξίπνπ, κέρξη λα καξαζνχλ, 



 31 

αλαθαηεχνληαο δπν - ηξεηο θνξέο. Σα ξίρλνπκε ζε ζνπξσηήξη θαη ηα αθήλνπκε λα 

ζηξαγγίμνπλ θαιά. Πεξηρχλνπκε κε ιεκφλη θαη ειαηφιαδν, αιαηίδνπκε θαη 

ζεξβίξνπκε.  ΢πλνδεχνπλ ςάξη ή θξέαο. Σξψγνληαη δεζηά ή θξχα. 

 

Χυλοπύτεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
5
 

Υλικά: 

1 θηιφ ρπινπίηεο 

5 θηιά λεξφ 

½ θηιφ θέηα ηξηκκέλε 

250 γξ. βνχηπξν 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ην λεξφ θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ηηο ρπινπίηεο, ην βνχηπξν, ην ηπξί 

θαη ην αιάηη. Βξάδνπλ φια καδί ζε 20’ πεξίπνπ.  

 

                                                 
5
Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.54 
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Ενότητα 3. Συνταγϋσ για θαλαςςινϊ 

 
Αυγοτϊραχο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Γεκνζζέλεο Παηέληαο απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

απγά απφ θέθαιν (κπάθα) 

θεξί  

ρνληξφ αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Αθαηξνχκε απφ ηε κπάθα (ζειπθφο θέθαινο) ηα απγά θαη ηα βάδνπκε ζε ρνληξφ 

αιάηη γηα δχν-ηξεηο ψξεο αλάινγα κε ην κέγεζνο ηνπ απγνηάξαρνπ. Σν δπκψλνπκε γηα 

3‘ – 4’, πέληε κε έμη θνξέο θαη κεηά ην βάδνπκε ζηνλ ήιην γηα δέθα κέξεο. Μεηά ην 

θεξψλνπκε, ην πεξηβάιινπκε δειαδή κε θπζηθφ θεξί κέιηζζαο, ψζηε λα δηαηεξείηαη 

αλέπαθε ε γεχζε θαη ε ζξεπηηθή ηνπ αμία ζε φιε ηε δηάξθεηα δσήο ηνπ. 

 

Γαρύδεσ Αμβρακικού (γϊμπαρη) γιουβϋτςι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Θενδψξνπ-Γεξάζηκνπ απφ ην Μελίδη ηεο 

Άξηαο 

Υλικά: 

1 θξεκκχδη 

2 ληνκάηεο μεθινπδηζκέλεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

2 θχιια δάθλεο 

7-10 γαξίδεο  

1 θνχπα θξηζαξάθη 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

΢ε έλα ηεγάλη ζνηάξνπκε ζε ειαηφιαδν ην θξεκκχδη, ψζπνπ λα γπαιίζεη. Ρίρλνπκε ην 

θξηζαξάθη θαη αλαθαηεχνπκε. Ρίρλνπκε ηελ ληνκάηα, ην λεξφ θαη ην θξαζί, ην αιάηη, 

ην πηπέξη θαη ηε δάθλε. Πξηλ πήμεη βάδνπκε ηηο γαξίδεο θαη ςήλνληαη καδί. 

../Next/Gastronomia/??????27.11.2013?'???%20?????????.docx
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Δλαιιαθηηθά βξάδνπκε ηηο γαξίδεο, θξαηάκε ην δνπκί ηνπο θαη ην ξίρλνπκε αληί γηα 

ην λεξφ. ΢εξβίξεηαη κε ηπξί θέηα.  

Γαρύδεσ με κολοκυθϊκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Θενδψξνπ-Γεξάζηκνπ απφ ην Μελίδηηεο 

Άξηαο. 

Υλικά: 

1 θνινθπζάθη κέηξην 

2 ληνκάηεο ψξηκεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

2 ζθειίδεο ζθφξδν  

6-7 γαξίδεο  

3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

κατληαλφ  

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ζε κέηξηεο ξνδέιεο ην θνινθπζάθη θαη ςηινθφβνπκε ην ζθφξδν θαη ην 

κατληαλφ. ΢ε έλα ηεγάλη βάδνπκε ειαηφιαδν θαη ζνηάξνπκε ην ζθφξδν, ην 

θνινθπζάθη, ηηο ληνκάηεο, ην κατληαλφ. Βάδνπκε 10’ πξηλ ην ηέινο ηηο γαξίδεο. 

Ρίρλνπκε ην βνχηπξν ιίγν πξηλ ηηο βγάινπκε απφ ηε θσηηά.    

 

Γαρύδεσ ςουβλϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σελ ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Γεκνζζέλεο Παηέληαο απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

15-20 κεγάιεο γαξίδεο Ακβξαθηθνχ 

½  θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα θαη μχζκα 

4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο μίδη 

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ θφθθηλν πηπέξη  

2 ζθειίδεο ζθφξδν, πνιηνπνηεκέλεο 

2 πηπεξηέο πξάζηλεο 

2 πηπεξηέο θφθθηλεο 

αιάηη  
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πηπέξη 

μχιηλα ζνπβιάθηα 

 

Εκηέλεζη: 

΢ε έλα κεγάιν γπάιηλν δνρείν αλακεηγλχνπκε ην ιάδη κε ην ρπκφ απφ ηα ιεκφληα θαη 

ην μχζκα, ην μίδη, ην ζθφξδν, ην αιάηη θαη ην θφθθηλν πηπέξη. Πιέλνπκε ηηο γαξίδεο 

θαη κε έλα καραηξάθη ζθίδνπκε ην θέιπθφο ηνπο θαηά κήθνο ηεο θνηιηάο. Σηο 

αθήλνπκε ζηε καξηλάδα, καδί κε ηηο πηπεξηέο γηα 1 ψξα. Πεξλάκε ηηο γαξίδεο ζην 

ζνπβιάθη, κε ηα  θνκκάηηα ηεο πηπεξηάο αλάκεζα. Σηο ςήλνπκε γηα 2’ – 3’ απφ θάζε 

πιεπξά, ηδαληθά ζηα θάξβνπλα ή ζην γθξηι. 

 

Κϋφαλοσ πετϊλι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Γεκνζζέλεο Παηέληαο απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

1 θέθαινο 

ρνληξφ αιάηη 

ιαδνιέκνλν 

ξίγαλε  

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ην ςάξη θαη ην ζθίδνπκε απφ ηε ξάρε κέρξη ηελ νπξά θαηά κήθνο. Σν 

αθήλνπκε  1 ½ - 2 ψξεο ζην αιάηη. Έπεηηα ην μεπιέλνπκε θαη κεηά ην αθήλνπκε άιιε 

1 ψξα ζηνλ ήιην. Μεηά ην καξηλάξνπκε ζε ρνληξφ αιάηη, ξίγαλε θαη ιάδη γηα 15’. Σν 

ςήλνπκε θαηά πξνηίκεζε ζηα θάξβνπλα θαη ζεξβίξνπκε κε ιαδνιέκνλν θαη ξίγαλε.  

 

Κϋφαλοσ πλακύ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Θενδψξνπ-Γεξάζηκνπ απφ ην Μελίδη ηεο 

Άξηαο 

Υλικά: 

1 θέθαινο (1 θηιφ πεξίπνπ) 

3 παηάηεο κέηξηεο 

2 ληνκάηεο ζε θέηεο 

1 θξεκκχδη μεξφ 
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1 θεθάιη ζθφξδν  

1 θφθθηλε πηπεξηά 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε θαη πιέλνπκε ην ςάξη θαη ην θφβνπκε ζε κεξίδεο. Φηινθφβνπκε ην 

θξεκκχδη θαη ην ζθφξδν. Κφβνπκε ζε θέηεο ηηο ληνκάηεο θαη ηελ πηπεξηά. Βάδνπκε ην 

ςάξη θαη ηηο παηάηεο, ξίρλνπκε ην αιάηη, ην πηπέξη θαη ηε ξίγαλε. Βάδνπκε ιίγν 

λεξάθη θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν γηα κία ψξα πεξίπνπ. Όηαλ ςεζεί ην ςάξη, 

ζθεπάδνπκε κε αινπκηλφραξην γηα λα ςεζνχλ θαη νη παηάηεο.  

 

Κϋφαλοσ ςτο καλϊμι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Γεκνζζέλεο Παηέληαο απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

2 θηιά θέθαινο 

ρνληξφ αιάηη 

1 θαιάκη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηνλ θέθαιν ζε θνκκάηηα θαη πεξλάκε ην θαιάκη πξνζπαζψληαο λα έρνπκε 

απφ ηελ ίδηα κεξηά θφθθαιν θαη θαιάκη. Αιαηίδνπκε κε ρνληξφ αιάηη θαη αθήλνπκε 

δίπια ζηελ θσηηά γηα 1 ψξα ζε κηα θαηαζθεπή απφ δχν ηνχβια. Όηαλ πεξάζεη ε 1 

ψξα ηξαβάκε απφ ηε θσηηά κεξηθά θάξβνπλα θαη μεξνςήλνπκε ην ςάξη.  

 

Μπακαλιϊροσ με πρϊςα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Δηξήλε Τθαληή απφ ην Γιπθφξηδν Άξηαο  

Μαγεηξεύεηαη ηελ 25ε Μαξηίνπ 

Υλικά: 

6-7κεγάια πξάζα 

1 μεξφ θξεκκχδη 

1 θχιν κπαθαιηάξν 

ειαηφιαδν γηα ην ηεγάληζκα 
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αιάηη, πηπέξη καχξν θαη θφθθηλν 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα πξάζα πξνζεθηηθά θαη θφβνπκε ζε κηθξέο ξνδέιεο ην άζπξν κέξνο ηνπο 

(πεξίπνπ έλα δάρηπιν). Κφβνπκε ην θξεκκχδη ζε ξνδέιεο θαη ηα πεξλάκε απφ ην 

ηεγάλη κε ιίγν ιάδη. Αθνχ γπαιίζνπλ ηα βάδνπκε ζε έλα ηαςί, πξνζζέηνπκε ην 

κπαθαιηάξν ζε θνκκάηηα, ην αιάηη, ηα πηπέξηα θαη έλα πνηήξη λεξφ. Σα βάδνπκε ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 200
o
C έσο φηνπ καιαθψζνπλ ηα πξάζα θαη πηνχλ ην 

λεξάθη ηνπο. 

 

Μπακαλιϊροσ με ρύζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξίαΓεσξγία Εσή –Αλαζηαζίνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

ραξαθηεξίδνληαο ηνλ κπαθαιηάξν ‘ςάξη ηνπ βνπλνχ’ 

Yλικά: 

κπαθαιηάξνο  

4-5 θξεκκχδηα μεξά  

ειαηφιαδν 

κατληαλφο  

1 ½ θνχπα ξχδη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην ςάξη θνκκάηηα θαη ην βάδνπκε ζην λεξφ γηα λα μαξκπξίζεη γηα 2 κέξεο. 

Αιιάδνπκε ην λεξφ ηξείο-ηέζζεξηο θνξέο ηελ εκέξα. Κφβνπκε ζε ιεπηέο θέηεο ηα 

θξεκκχδηα θαη ςηινθφβνπκε ηνλ κατληαλφ. Λαδψλνπκε έλα ηαςί κεγάιν θαη βάδνπκε 

1 ½ θνχπα ξχδη. Απιψλνπκε ηα θνκκάηηα ηνπ κπαθαιηάξνπ πάλσ ζην ξχδη, θαη πάλσ 

απφ ην ςάξη ηα θξεκκχδηα καδί κε ηνλ ςηινθνκκέλν κατληαλφ. Πεξηρχλνπκε κε ιάδη 

θαη θαπηφ λεξφ κέρξη λα ζθεπάζεη ηνλ κπαθαιηάξν θαη ςήλνπκε κέρξη λα γίλεη ην 

ξχδη.  

 

Μύδια γεμιςτϊ με ςπανακόρυζο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Yλικά: 

1 θηιφ κχδηα  
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1 μεξφ θξεκκχδη 

1 καηζάθη ρισξά θξεκκχδηα  

850 γξ.ζπαλάθη 

150 γξ. ξχδη θαξνιίλα 

1 ½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πεηάκε ηα κχδηα πνπ έρνπλ αλνηθηφ ή ζπαζκέλν θέιπθνο. Σξίβνπκε ηα θιεηζηά 

θειχθε κε ζθιεξή βνχξηζα θαη θφβνπκε ηα "γέληα" ηνπο. Σα πιέλνπκε θαιά κε 

ηξερνχκελν λεξφ θαη ηα αθήλνπκε λα ζηξαγγίζνπλ. Καζαξίδνπκε ηα θξεκκχδηα θαη 

ηα ςηινθφβνπκε. Σα βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε ιίγν λεξφ θαη ηα αρλίδνπκε κέρξη 

λα αλνίμνπλ. Κξαηάκε ην δνπκάθη ηνπο. Πιέλνπκε, ζηξαγγίδνπκε θαη ρνληξνθφβνπκε 

ην ζπαλάθη. ΢ε έλα ηεγάλη δεζηαίλνπκε ην κηζφ θιηηδάλη ιάδη θαη ζνηάξνπκε ειαθξά 

ηα θξεκκχδηα. Πξνζζέηνπκε ην ζπαλάθη θαη ην ξχδη θαη ηα ζνηάξνπκε καδί γηα 1’-2’. 

Ρίρλνπκε έλα θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δνπκί απφ ην άρληζκα ησλ κπδηψλ.Με έλα 

θνπηαιάθη γεκίδνπκε ηα κχδηα κε ηε γέκηζε θαη ηα βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε ην 

ππφινηπν ιάδη θαη ην ππφινηπν δνπκί απφ ηα κχδηα. Σν αθήλνπκε ζε ζηγαλή θσηηά 

κέρξη λα βξάζεη ην ξχδη. 

 

Μύδια μαγειρευτϊ με πατϊτεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ηελ Κνξσλεζία θαη αλαθέξεηαη ζην ην βηβιίν ηεο Δχεο 

Βνπηζηλά Άζηεσλ γεχζεηο, εκεξνιφγην 2004: 250 ζπληαγέο απφ ηελ αζηηθή θνπδίλα 

ηνπ Διιεληζκνχ
6 

Υλικά: 

2 θηιά κχδηα κε ην θέιπθνο 

1 κηθξφ θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

2-3 ζθειίδεο ζθφξδν ηξηκκέλν 

700 γξ. παηάηεο 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ειαηφιαδν 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιεπθφ θξαζί 

ρπκφ 1 ιεκνληνχ 

                                                 
6
Βουτςινά, Εφθ. Άςτεων γεφςεισ, θμερολόγιο 2004 : 250 ςυνταγζσ από τθν αςτικι κουηίνα του 

Ελλθνιςμοφ / Εφθ Βουτςινά. - Ακινα , Καλειδοςκόπιο, 2003, ςελ.280 
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αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ηα κχδηα κε ζπξκάηηλε βνχξηζα. Σα βάδνπκε ζε θαηζαξφια κε έλα 

θιηηδαλάθη λεξφ. Κιείλνπκε ηελ θαηζαξφια θαη ηα βάδνπκε ζηε θσηηά. Όηαλ 

αλνίμνπλ, ηα απνζχξνπκε, ζνπξψλνπκε ην δνπκί θαη, αλ ζέινπκε, ηα θαζαξίδνπκε. 

Μπνξνχκε λα θαζαξίζνπκε ηα κηζά θαη λα αθήζνπκε ηα άιια κε ηα θειχθηα, γηα 

θαιχηεξν αηζζεηηθφ απνηέιεζκα. ΢ε θαζαξή θαηζαξφια βάδνπκε ιίγν απφ ην ιάδη 

θαη ηζηγαξίδνπκε ειαθξά ην θξεκκχδη θαη ηηο παηάηεο θνκκέλεο ξνδέιεο. 

Αιαηνπηπεξψλνπκε, πξνζζέηνπκε ην ζθφξδν θαη ζβήλνπκε κε ην θξαζί. Βάδνπκε 

ζηελ θαηζαξφια ηα κχδηα, ιίγν βξαζηφ λεξφ θαη ην ππφινηπν ιάδη θαη ηα αθήλνπκε 

λα καγεηξεπηνχλ. Όηαλ είλαη έηνηκα, ξίρλνπκε ην ιεκφλη, δνθηκάδνπκε ην αιάηη θαη 

πξνζζέηνπκε κπφιηθν θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη. Σν ίδην αθξηβψο κπνξνχκε λα θάλνπκε 

κε θνθηφ καθαξνλάθη ή ρνληξφ θξηζαξάθη. ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε, κεηξάκε έλα 

πνηήξη δπκαξηθφ θαη δχν πνηήξηα βξαζηφ λεξφ.  

 

Πϋςτροφα Γκούρασ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σελ ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

1 πέζηξνθα 

ζηαξέλην αιεχξη  

θξέζθν πξφβεην βνχηπξν  

αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Αλνίγνπκε ηελ πέζηξνθα πεηάιη, δειαδή ηε ζθίδνπκε απφ ηελ ξάρε κέρξη ηελ νπξά 

θαηά κήθνο θαη αλνίγνπκε ζηα δχν. Αιεπξψλνπκε, αιαηίδνπκε θαη ηεγαλίδνπκε ζην 

βνχηπξν.  

 

Πϋςτροφα ςκορδϊτη ςχϊρασ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
7
 

Υλικά: 

                                                 
7
Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.71 
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1 θηιφ πέζηξνθεο 

5 ζθειίδεο ζθφξδν 

1 πηπεξηά θαπηεξή 

1 καηζάθη κατληαλφ ςηινθνκκέλν 

3 θιαδάθηα ζέιηλν ςηινθνκκέλν 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε θαιά ηηο πέζηξνθεο, ηηο πιέλνπκε θαη ηηο αιαηίδνπκε. Κφβνπκε ηα 

ζθφξδα ζε κηθξά θνκκαηάθηα, ςηινθφβνπκε ηηο πηπεξηέο θαη ηα κπξσδηθά θαη ηα 

αλαθαηεχνπκε κε ιίγν αιάηη θαη πηπέξη. Με ην κείγκα γεκίδνπκε ηελ πέζηξνθα. 

Αιείθνπκε κε ιάδη θαη ςήλνπκε ζηε ζράξα.    

 

Πύνεσ ςτιφϊδο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ηελ Κνξσλεζία θαη αλαθέξεηαη ζην βηβιίν ηεο Δχεο Βνπηζηλά 

Άζηεσλ γεχζεηο, εκεξνιφγην 2004: 250 ζπληαγέο απφ ηελ αζηηθή θνπδίλα ηνπ 

Διιεληζκνχ
8 

Υλικά: 

10-12 πίλεο 

1 θηιφ θξεκκπδάθηα 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ πνιηφ ληνκάηαο 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ θξαζί 

κπφιηθν καχξν πηπέξη 

1 κηθξφ καηζάθη άλεζν 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιάδη 

Εκηέλεζη: 

Ξεθνιιάκε ηηο πίλεο απφ ην φζηξαθν κε ηε βνήζεηα ελφο καραηξηνχ. Αθαηξνχκε ην 

θαξβνπλάθη πνπ βξίζθεηαη αθξηβψο θάησ απφ ηελ άζπξε θηιληηζέληα κάδα, πνπ ηε 

ιέλε ζθνληχιη. Δθεί θνληά είλαη έλα έληεξν ζθνχξν πνπ κνηάδεη κε ζθνπιεθάθη. 

Αθαηξέζηε ην θαη εθείλν.  

                                                 
8
Βουτςινά, Εφθ. Άςτεων γεφςεισ, θμερολόγιο 2004 : 250 ςυνταγζσ από τθν αςτικι κουηίνα του 

Ελλθνιςμοφ / Εφθ Βουτςινά. - Ακινα : Καλειδοςκόπιο, 2003 ςελ.132 
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Πιέλνπκε θαιά ηηο πίλεο θαη αθήλνπκε λα ζηξαγγίμνπλ. Σηο αιεπξψλνπκε ειαθξά θαη 

ηηο ηεγαλίδνπκε ιίγν. Βάδνπκε ηελ θαηζαξφια φια ηα πιηθά, εθηφο απφ ηελ άλεζν. 

Απηφλ ζα ην βάινπκε ζην ηέινο.  

Αθήλνπκε λα καγεηξεπηεί ζηγαλά, κέρξη λα κειψζεη. 

 

΢ουπιϋσ ςτον νταβϊ με κρεμμύδια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο. 

Νεζηίζηκν. Τξώγεηαη ηελ Μεγάιε Δβδνκάδα  

Yλικά: 

1 θηιφ θξεκκχδηα ζε θέηεο 

500 γξ.  ζνππηέο θαζαξηζκέλεο θαη πιπκέλεο 

ην κειάλη απφ κία ζνππηά  

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ δάραξε  

½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηηο ζνππηέο ζε κπνπθηέο θαη ηηο βάδνπκε λα ζηξαγγίμνπλ. Κξαηάκε ην 

κειάλη απφ κία ζνππηά. ΢ε έλα ηαςί κε θαπάθη βάδνπκε φια ηα πιηθά, πεξηρχλνπκε κε 

ην ιάδη, αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ςήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 ψξα ζηνπο 180
o
C κέρξη λα 

ιηψζεη ην θξεκκχδη θαη ε ζνππηά λα είλαη ηξαγαλή.  

 

΢ουπιϋσ φούρνου 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ηελ Κνξσλεζία θαη αλαθέξεηαη ζην βηβιίν ηεο Δχεο Βνπηζηλά 

Άζηεσλ γεχζεηο, εκεξνιφγην 2004: 250 ζπληαγέο απφ ηελ αζηηθή θνπδίλα ηνπ 

Διιεληζκνχ
9 

Υλικά: 

10 κέηξηεο ζνππηέο 

2 θχιια δάθλεο 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιάδη 

                                                 
9
Βουτςινά, Εφθ. Άςτεων γεφςεισ, θμερολόγιο 2004 : 250 ςυνταγζσ από τθν αςτικι κουηίνα του 

Ελλθνιςμοφ / Εφθ Βουτςινά. - Ακινα : Καλειδοςκόπιο, 2003 ςελ. 105 
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1 πνηήξη ηνπ λεξνχ θξαζί 

καχξν πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κξαηάκε 2-3 κειάληα απφ ηηο ζνππηέο, ηηο θαζαξίδνπκε, ηηο πιέλνπκε θαη ηηο ξίρλνπκε 

γηα 2’ ζε θνριαζηφ λεξφ. Σηο ζνπξψλνπκε θαη ηηο βάδνπκε ζην ηαςί κε ηα κειάληα θαη 

ηα ππφινηπα πιηθά. Αλαθαηεχνπκε θαη ςήλνπκε ζην θνχξλν κέρξη λα καιαθψζνπλ 

θαιά νη ζνππηέο. 

 

Φαςολϊκια χλωρϊ με ςουπιϋσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Φξεηδεξίθε Παηέληα απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

1 θηιφ θαζνιάθηα θξέζθα 

1 θηιφ ζνππηέο  

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο πειηέ ληνκάηαο  

1 ζθειίδα ζθφξδν  

1 θξεκκχδη μεξφ  

½ καηζάθη κατληαλφ  

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ην κατληαλφ θαη ην θξεκκχδη. Καβνπξληίδνπκε ην θξεκκχδη κε ην ιάδη, 

ξίρλνπκε θαη ην ζθφξδν θαη ηηο ζνππηέο θαη βξάδνπκε γηα 1 ψξα γηα λα καιαθψζνπλ. 

Ρίρλνπκε θαη ην κατληαλφ. Όηαλ καιαθψζνπλ ξίρλνπκε ηα θαζνιάθηα κε ηελ πάζηα 

θαη ιίγε δάραξε θαη βξάδνπκε κέρξη λα δέζεη ε ζάιηζα θαη λα γίλνπλ ηα θαζνιάθηα. 

Πξνζζέηνπκε ιίγν λεξφ αλ ρξεηαζηεί.   

 

Χϋλια Αμβρακικού ςτον νταβϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Δπθξνζχλε Κίηζνπ απφ ην Νενρψξη 

Υλικά: 

1 ½ -2 θηιά ρέιηα ρνλδξά 

1 θξεκκχδη μεξφ 

1 καηζάθη ζθφξδα θξέζθα 

¼ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 
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1 πνηήξη ρπκφ ληνκάηαο 

1 θνπηαιηά ληνκαηνπειηέ 

½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ κατληαλφ 

αιάηη 

2 θχιια δάθλεο 

θφθθηλν πηπέξη γιπθφ 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα ρέιηα, αθαηξψληαο ηα εληφζζηα θαη ηα πιέλνπκε θαιά. Σα θφβνπκε 

ζε θνκκάηηα θαη ηα μεπιέλνπκε πάιη ζε άθζνλν λεξφ. Φηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα,  ην 

ζθφξδν θαη ην κατληαλφ. Βάδνπκε ηα ρέιηα ζην ηαςί, ξίρλνπκε ην ρπκφ ληνκάηαο, ην 

ληνκαηνπειηέ αξαησκέλν ζε έλα πνηήξη λεξφ, αιάηη, πηπέξη θαη ηε δάθλε. Σα 

αλαθαηεχνπκε θαη βάδνπκε ηνλ ληαβά (ηαςί) ζην θνχξλν γηα κία ψξα πεξίπνπ ζηνπο 

250
o
C. Αλ ηα ρέιηα είλαη πνιχ ρνληξά κπνξεί λα θζάζνπκε θαη ζηηο 2 ψξεο 

ςεζίκαηνο.  

 

Χϋλι κατςαρόλασ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
10

 

Υλικά: 

1 ρέιη (1 θηιφ πεξίπνπ) 

1 θιηηδάλη ηνπ θαθέ ειαηφιαδν 

1 θνπηαιηά βνχηπξν 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ άζπξν θξαζί 

1 θξεκκχδη 

ξίγαλε ή δεληξνιίβαλν 

αιάηη, πηπέξη 

κνζρνθάξπδν ηξηκκέλν 

Εκηέλεζη: 

Γδέξλνπκε ην ρέιη θαη ην θφβνπκε ζε θνκκάηηα. Σν παζπαιίδνπκε κε αιάηη, 

κνζρνθάξπδν θαη ξίγαλε. Κφβνπκε ην θξεκκχδη ζε ρνληξέο θέηεο θαη ην ηζηγαξίδνπκε 

κε ην ιάδη θαη ην βνχηπξν ζε ζηγαλή θσηηά. Όηαλ μαλζχλεη πξνζζέηνπκε ην ρέιη, 

ψζπνπ λα ξνδνθνθθηλίζεη θαη απηφ. ΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ην θξαζί θαη ζπλερίδνπκε 

                                                 
10

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.64 
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ην καγείξεκα ζε ζηγαλή θσηηά, ψζπνπ λα βξάζεη ην ρέιη. ΢εξβίξεηαη πνιχ δεζηφ. ΢ε 

νξηζκέλεο πεξηνρέο ζηα αξσκαηηθά πξνζηίζεληαη θαη καληδνπξάλα.   

 

Χϋλι ςτο κεραμύδι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σελ ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Γεκνζζέλεο Παηέληαο απφ ηελ Κνξσλεζία 

Υλικά: 

1 ρέιη 

1-2 ληνκάηεο 

1 θξεκκχδη  

2-3 ζθειίδεο ζθφξδν  

1 θχιιν δάθλεο 

ιίγν δπκάξη  

ειαηφιαδν  

αιάηη 

1 θεξακίδη  

Εκηέλεζη: 

΢ε έλα θαζαξφ θεξακίδη ηνπνζεηνχκε ζηηο άθξεο ηνπ δπκάξη γηα λα κελ ηξέμεη ε 

ζάιηζα. Φηηάρλνπκε ην δπκάξη κε αιεχξη θαη λεξφ. Γδέξλνπκε ην ρέιη θαη ην θφβνπκε 

ζε θνκκάηηα θαη ην απιψλνπκε ζην ιαδσκέλν θεξακίδη καδί κε ηελ ληνκάηα, ην 

θξεκκχδη ην ζθφξδν θαη ηε δάθλε. ΢θεπάδνπκε ην θαγεηφ κε κηα ιαδφθνιια θαη 

ςήλνπκε ζε θνχξλν ζηνπο 130
o
C γηα 1 ½ ψξα.  

 

Χιβϊδια με λαχανικϊ ςτην κατςαρόλα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν ππεχζπλνο γηα ηνλ ηζηνρψξν ‘Κπλεγφηνπνο Άξηαο’ 

Υλικά: 

Γηα 4 κεξίδεο 

2 θηιά ρηβάδηα 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ ξχδη 

2 θηιά ρφξηα (ζπαλάθη, ζέζθνπια θαη ιάπαηα) 

3 ρισξά θξεκκπδάθηα  

3 ρισξά ζθφξδα 
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½ καηζάθη άλεζν  

½ καηζάθη κατληαλφ 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε πνιχ θαιά ηα ιαραληθά θαη ηα ςηινθφβνπκε. Σα ηνπνζεηνχκε ζε κηα 

ιεθάλε θαη πξνζζέηνπκε ην ξχδη, ην πηπέξη, ην αιάηη θαη ιίγν ιάδη. Αλαθαηεχνπκε ηα 

πιηθά θαη δεκηνπξγνχκε έλα κίγκα.Παίξλνπκε ηα φζηξαθα θαη ηα πιέλνπκε πνιχ 

θαιά, ηα βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια θαη πξνζζέηνπκε λεξφ, ηφζν φζν λα ηα 

ζθεπάζεη. Σα ηνπνζεηνχκε ζηελ θσηηά θαη φηαλ δεζηαζεί ην λεξφ ηα φζηξαθα καο ζα 

αλνίμνπλ γηα λα καο δψζνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα ηα γεκίζνπκε κε ηελ γέκηζε πνπ 

έρνπκε θηηάμεη. ΢ηελ ζπλέρεηα ζηξαγγίδνπκε ηα ρηβάδηα καο γηα λα θχγεη ην πεξηηηφ 

λεξφ απφ ηελ βξάζε πνπ έρνπκε θάλεη θαη αξρίδνπκε λα ηα γεκίδνπκε έλα - έλα κε 

ηελ γέκηζε πνπ έρνπκε θηηάμεη. Όηαλ ηα γεκίζνπκε φια, ηα βάδνπκε κε ηελ ζεηξά ζε 

κηα θαηζαξφια θαη πξνζζέηνπκε λεξφ ηφζν πνπ ζα ζθεπάζεη ηα ρηβάδηα θαη ηα 

βάδνπκε ζε ζηγαλή θσηηά. Όηαλ απνξξνθεζεί ην λεξφ θαη κείλεη ειάρηζην δνπκί ζηελ 

θαηζαξφια ηα βγάδνπκε απφ ηελ θσηηά.Σν πηάην καο είλαη έηνηκν, πξνζζέηνπκε 

αξθεηφ ιεκφλη θαη ηα ζεξβίξνπκε έρνληαο έλα θαιφ ιεπθφ θξαζί ζην πνηήξη καο. 

 

Χταποδϊκια φούρνου κραςϊτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ηελ Κνξσλεζία θαη αλαθέξεηαη ζην ην βηβιίν ηεο Δχεο 

Βνπηζηλά Άζηεσλ γεχζεηο, εκεξνιφγην 2004: 250 ζπληαγέο απφ ηελ αζηηθή θνπδίλα 

ηνπ Διιεληζκνχ
11 

Υλικά: 

2-3 ρηαπνδάθηα (1.200 γξ. ζπλνιηθά) 

4 θφθθηλα θξεκκχδηα ζε ρνληξέο θέηεο 

1 θιηηδάλη θπιιαξάθηα κατληαλνχ 

2-3 θχιια δάθλεο 

κπφιηθν καχξν πηπέξη 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ θφθθηλν μεξφ θξαζί 

                                                 
11

Βουτςινά, Εφθ. Άςτεων γεφςεισ, θμερολόγιο 2004 : 250 ςυνταγζσ από τθν αςτικι κουηίνα του 
Ελλθνιςμοφ / Εφθ Βουτςινά. - Ακινα : Καλειδοςκόπιο, 2003 ςελ.259 
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Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα ρηαπφδηα
*
, ηα πιέλνπκε θαιά, ην θφβνπκε αλάινγα κε ην κέγεζνο 

ηνπο θαη ηα βάδνπκε ζην ηαςί κε κηζφ θιηηδάλη λεξφ θαη φια ηα πιηθά, εθηφο απφ ην 

θξαζί.  

Σα βάδνπκε ζην θνχξλν ζηνπο 180
0
C θαη φηαλ θνληεχνπλ λα γίλνπλ, ξίρλνπκε ην 

θξαζί θαη ζπλερίδνπκε γηα ιίγν ην ςήζηκν. 

*κπνξνχκε λα ην καγεηξέςνπκε θαη κε κνζρνρηάπνδα
 

 

Ψϊρια με λϊχανα ςτο φούρνο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’
12

 

Υλικά: 

1 θηιφ ςάξηα κεηξίνπ κεγέζνπο 

1 θηιφ ζπαλάθη θαη άιια ρφξηα (θαη μηλνιάπαζα) 

3 θξέζθηα θξεκκχδηα 

3 θξέζθα ζθφξδα 

άλεζν 

κατληαλφ 

αιάηη 

ειαηφιαδν 

θφθθηλν πηπέξη 

ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα ςάξηα απφ ηελ πξνεγνχκελε εκέξα, ηα αιαηίδνπκε, ηα πεξηρχλνπκε 

κε ιεκφλη θαη ηα αθήλνπκε ζθεπαζκέλα ζην ςπγείν. Σελ άιιε κέξα, θαζαξίδνπκε ηα 

ιαραληθά θαη ηα θφβνπκε. Σα πιέλνπκε, ηα ηξίβνπκε κε αιάηη, ηα μεπιέλνπκε θαη ηα 

ζηχβνπκε θαιά, ψζηε λα θχγνπλ ηα δνπκηά. Βάδνπκε ηα ιάραλα ζην ηαςί, 

ηνπνζεηνχκε απφ πάλσ ηα ςάξηα, ηα πεξηρχλνπκε κε ιάδη, ηα παζπαιίδνπκε κε ην 

θφθθηλν πηπέξη θαη ηα ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν, κέρξη λα ζσζνχλ ηα πγξά.  

 

΢ουπιϋσ με ςπανϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

                                                 
12

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.69 
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Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αιεμία Κνπθνχιε απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο  

Υλικά: 

1 θηιφ ζνππηέο 

1 θηιφ ζπαλάθη 

3 καηζάθηα κατληαλφ 

1 πνηήξη λεξφ 

ρπκφ απφ 1,5 ιεκφλη 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ηνλ κατληαλφ θαη ην ζπαλάθη. Καζαξίδνπκε θαη πιέλνπκε θαιά ηηο 

ζνππηέο θαη ηηο  θφβνπκε ζε θνκκάηηα. ΢ε κηα θαηζαξφια βξάδνπκε ηηο ζνππηέο θαη ην 

κατληαλφ ρσξίο λεξφ ή ιάδη, αθήλνληάο ηεο λα βγάινπλ ηα πγξά ηνπο. Πξηλ πηνχλ ηα 

πγξά ηνπο εληειψο, ξίρλνπκε ην ιάδη, αλαθαηεχνπκε θαη ζθεπάδνπκε ην θαγεηφ γηα 

ιίγν. Μεηά απφ 5’ πξνζζέηνπκε έλα πνηήξη λεξφ θαη αθήλνπκε ηηο ζνππηέο λα 

ζηγνβξάζνπλ γηα 40’ πεξίπνπ ζε ζηγαλή θσηηά. Πξνζζέηνπκε ην ζπαλάθη 

ςηινθνκκέλν, ην αθήλνπκε ιίγν λα καξαζεί θαη αλαθαηεχνπκε. Πξνο ην ηέινο ηνπ 

βξαζίκαηνο ξίρλνπκε ην αιάηη θαη ην πηπέξη. ΢βήλνπκε κε ην ιεκφλη θαη ζεξβίξνπκε.  

Ψϊρια με λϊχανα ςτο φούρνο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’
13

 

Υλικά: 

1 θηιφ ςάξηα κεηξίνπ κεγέζνπο 

1 θηιφ ζπαλάθη θαη άιια ρφξηα (θαη μηλνιάπαζα) 

3 θξέζθηα θξεκκχδηα 

3 θξέζθα ζθφξδα 

άλεζν 

κατληαλφ 

αιάηη 

ειαηφιαδν 

θφθθηλν πηπέξη 

ιεκφλη 

                                                 
13

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.69 
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Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα ςάξηα απφ ηελ πξνεγνχκελε εκέξα, ηα αιαηίδνπκε, ηα πεξηρχλνπκε 

κε ιεκφλη θαη ηα αθήλνπκε ζθεπαζκέλα ζην ςπγείν. Σελ άιιε κέξα, θαζαξίδνπκε ηα 

ιαραληθά θαη ηα θφβνπκε. Σα πιέλνπκε, ηα ηξίβνπκε κε αιάηη, ηα μεπιέλνπκε θαη ηα 

ζηχβνπκε θαιά, ψζηε λα θχγνπλ ηα δνπκηά. Βάδνπκε ηα ιάραλα ζην ηαςί, 

ηνπνζεηνχκε απφ πάλσ ηα ςάξηα, ηα πεξηρχλνπκε κε ιάδη, ηα παζπαιίδνπκε κε ην 

θφθθηλν πηπέξη θαη ηα ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν, κέρξη λα ζσζνχλ ηα πγξά.  

 

Ψαρόςουπα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Θενδψξνπ-Γεξάζηκνπ απφ ην Μελίδη 

Yλικά: 

1 θξεκκχδη  

1 θαξφην  

1 θιαξάθη ζέιηλν 

2 παηάηεο 

ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ έλα ιεκφλη  

1 θέθαιν 

1 ηζηπνχξα 

1 γιψζζα  

1 γαξίδα 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε φια ηα ιαραληθά λα βξάζνπλ ζε πνιχ λεξφ, καδί κε ειαηφιαδν, αιάηη θαη 

πηπέξη. Μφιηο βξάζνπλ θαη ε παηάηα θφβεηαη, ξίρλνπκε ηα ςάξηα. Όηαλ βξάζνπλ ηα 

ςάξηα ζεθψλνληαη πξνο ηα πάλσ, ηφηε ξίρλνπκε ην ρπκφ ελφο ιεκνληνχ θαη 

ζεξβίξνπκε ακέζσο. 
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Ενότητα 4. Συνταγϋσ για κρεατικϊ 

 

Αγριογούρουνο με κυδώνια και κϊςτανο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Κψζηαο Βαζηιείνπ απφ ηνλ Βαζχθακπν 

Υλικά: 

1 θηιφ αγξηνγνχξνπλν 

1 θηιφ θπδψληα 

½ θηιφ θάζηαλα θαζαξηζκέλα 

1 θηιφ κήια 

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ ειαηφιαδν 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιεπθφ θξαζί  

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ θφθθηλν γιπθφ θξαζί  

2 μεξά θξεκκχδηα  

2 ζθειίδεο ζθφξδν ςηινθνκκέλεο 

1 θνπηαιηά πειηέο 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ μχδη 

αιάηη, πηπέξη 

δαθλφθπιιν 

θαζθφκειν 

καληδνπξάλα 

ξίγαλε 

1 μπιαξάθη θαλέιαο 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ην θξέαο. Σν θφβνπκε ζε κεξίδεο θαη ην καξηλάξνπκε κε ηα αξσκαηηθά 

θπηά, ην θξαζί θαη ην μχδη γηα δψδεθα ψξεο. Σελ επφκελε εκέξα βξάδνπκε ην θξέαο 

θαη πεηάκε ην πξψην λεξφ. Υαξάδνπκε ειαθξά ηα θάζηαλα, ηα ςήλνπκε ζην θνχξλν 

θαη ηα θαζαξίδνπκε. Κφβνπκε ηα κήια, ηα θπδψληα θαη ηα θάζηαλα ζε θνκκάηηα. 

Σζηγαξίδνπκε ην θξέαο κε ην θξεκκχδη θαη ην ζθφξδν θαη ζβήλνπκε κε θφθθηλν 

γιπθφ θξαζί. Σν βάδνπκε λα βξάζεη καδί κε ηα θπδψληα, ηα κήια θαη ηα θάζηαλα γηα 

5 ψξεο κέρξη ηα θξνχηα λα είλαη ηξαγαλά.  
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Αρνϊκι γϊςτρασ με πατϊτεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Κψζηαο Βαζηιείνπ απφ ηνλ Βαζχθακπν 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ, ησλ Χξηζηνπγέλλσλ θαη ηεο 

Πξσηνρξνληάο  

Υλικά: 

2 θηιά αξλάθη  

8 κεγάιεο παηάηεο 

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα 

5 ζθειίδεο ζθφξδν ςηινθνκκέλεο  

½ θξαζνπφηεξν ειαηφιαδν 

1 μεξφ θξεκκχδη 

θξέζθα αξσκαηηθά θπηά: δεληξνιίβαλν, ζπκάξη, καληδνπξάλα, θαζθφκειν, ξίγαλε, 

θξέζθηα κέληα  

ρπκφ απφ 1 πνξηνθάιη 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ην θξέαο. Σν θφβνπκε ζε κεξίδεο θαη ην ηνπνζεηνχκε ζε πήιηλε γάζηξα ή 

ζε ηαςί κε θαπάθη. Πξνζζέηνπκε φια ηα πιηθά θαη 1 πνηήξη λεξφ. Βάδνπκε ηε γάζηξα 

ζε μπιφθνπξλν ή ζην θνχξλν ζηνπο 250
o
C. Μφιηο ξνδίζεη ην θξέαο ξίρλνπκε θαη ηηο 

παηάηεο. Γηάξθεηα ςεζίκαηνο 2 ½ -3 ψξεο.  

 

Αρνϊκι καπαμϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Σζηξψλε απφ ηα Άγλαληα 

Υλικά: 

2 ½ θηιά αξλί γηα 10 άηνκα απφ κπνχηη θνκκέλν ζε κεξίδεο  

1 θνχπα ειαηφιαδν 

αιεχξη ζηαξέλην  

2 απγά  

ρπκφ απφ 1 ½ ιεκφλη  

αιάηη, πηπέξη  

Γηα ηελ απγόθνςε: 

2 απγά 
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ρπκφ απφ 1 ½ ιεκφλη  

θαη ιίγν δσκφ απφ ην θξέαο  

 

Εκηέλεζη: 

Αιαηνπηπεξψλνπκε ηηο κεξίδεο, βάδνπκε αιεχξη θαη ηεγαλίδνπκε ζε κηα θνχπα ιάδη 

κέρξη λα ξνδνθνθθηλίζεη. Βάδνπκε ην θξέαο ζε κηα θαηζαξφια καδί κε ην ιάδη κε ην 

νπνίν ην ηεγαλίζακε. ΢ην ηεγάλη πνπ ηεγαλίζακε θαβνπξδίδνπκε 2 ½ θνπηαιηέο 

αιεχξη θαη ην ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια, ην αλαθαηεχνπκε λα πάεη παληνχ θαη κεηά 

ξίρλνπκε λεξφ κέρξη λα ην ζθεπάζεη. Βξάδνπκε γηα 30’ - 45’ ζηνπο 200
o
C θαη 

βγάδνπκε ηελ θαηζαξφια απφ ηε θσηηά. Υηππάκε ηνπο θξφθνπο ησλ απγψλ ζε έλα 

θνίιν ζθεχνο, κε έλα ζχξκα κέρξη λα θνπζθψζνπλ θαιά. Δμαθνινπζψληαο λα 

ρηππάκε ην κείγκα αθαηάπαπζηα πξνζζέηνπκε ην ρπκφ ιεκνληνχ θαη ιίγν απφ ην 

δσκφ ηνπ θξέαηνο ξίρλνληάο ηα ιίγν-ιίγν. Με ην κείγκα απηφ πεξηρχλνπκε ην θξέαο 

θαη ζεξβίξνπκε. 

 

Αρνϊκι με κορόμηλα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
14

 

Υλικά: 

1 ½ θηιφ αξλί κπξνζηηλφ κέξνο (ρεξάθη) θαη ςαρλό 

750 γξ. μηλά θνξφκεια 

1 κάηζν θξέζθα θξεκκχδηα ςηινθνκκέλα 

Υπκφ απφ 2 λεξάληδηα 

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ιεπθφ θξαζί 

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ ειαηφιαδν 

1 μεξφ θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Μαξηλάξνπκε ην θξέαο ζε θνκκάηηα κε φια ηα πιηθά γηα 2 ψξεο. ΢ηε ζπλέρεηα 

ηζηγαξίδνπκε ην θξέαο κε ιίγν ιάδη. Φνπξλίδνπκε γηα πεξίπνπ 2 ψξεο ην 

ηζηγαξηζκέλν θξέαο κε ηε καξηλάδα, πξνζέρνληαο λα έρεη πάληα πγξά 

                                                 
14

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.79 
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(ζπκπιεξψλνπκε κε λεξφ, αλ ρξεηαζηεί). Σν ζεξβίξνπκε, φηαλ ζσζνχλ ηα πγξά, κε 

παηάηεο βξαζηέο ή ξχδη ή, αθφκα θαιχηεξα, κε πιηγνχξη.  

 

Αρνύ φρικαςϋ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο  

Υλικά: 

1 θηιφ αξλί 

4 κεγάια καξνχιηα  

1 καηζάθη θξεκκπδάθηα θξέζθα 

1 καηζάθη άλεζν  

2 θξφθνπο απγψλ  

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη   

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αιεχξη ζηαξέλην  

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην αξλί ζε κεξίδεο, ηηο πιέλνπκε, ηηο ζηεγλψλνπκε θαη αιαηνπηπεξψλνπκε. 

Κφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ηνλ άλεζν, πιέλνπκε θαιά ην καξνχιη θαη ην θφβνπκε 

ζε κεγάια θνκκάηηα. Βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια ην ιάδη θαη κηα θνπηαιηά βνχηπξν θαη 

ζνηάξνπκε ην αξλί ηφζν ψζηε λα θξαηήζεη ηα πγξά ηνπ, ξίρλνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη 

ηα αλαθαηεχνπκε κε ην θξέαο γηα δέθα ιεπηά. Ρίρλνπκε ηνλ άλεζν, αλαθαηεχνπκε γηα 

ιίγν θαη ξίρλνπκε ην καξνχιη. Αλαθαηεχνπκε, ζθεπάδνπκε ηελ θαηζαξφια θαη 

βξάδνπκε γηα 1 ψξα. Σν αθήλνπκε λα θξπψζεη γηα λα ην απγνθφςνπκε. Βάδνπκε ζε 

έλα κπνι ηνπο δχν θξφθνπο θαη ην ιεκφλη θαη ηα ρηππάκε. Πξνζζέηνπκε ιίγν ριηαξφ 

δνπκί απφ ην θαγεηφ, ξίρλνπκε ην αιεχξη θη αλαθαηεχνπκε κέρξη λα δηαιπζεί. 

Ξαλαβάδνπκε ιίγν ριηαξφ δνπκί απφ ην θαγεηφ θαη ην ρηππάκε ειαθξά. Σν ξίρλνπκε 

ζηελ θαηζαξφια θαη ην αθήλνπκε λα βξάζεη γηα 3’-4’ θνπλψληαο ζπλέρεηα ηελ 

θαηζαξφια γηα λα κελ θνιιήζεη θαη ραιάζεη ε απγφθνςε.  

 

Γύδα βραςτό (φθινοπωρινό φαγητό) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  
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Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αλαζηαζία Αεδφλεαπφ ηα Άγλαληα 

Υλικά: 

2 θηιά γίδα  

4 παηάηεο ρνληξνθνκκέλεο 

5 θαξφηα ρνληξνθνκκέλα 

1κεγάιν θξεκκχδη 

2-3 πξάζα 

1 θιαξάθη ζέιηλν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ην θξέαο θαη ην βάδνπκε λα βξάζεη. Υχλνπκε ην πξψην ην λεξφ, 

αληηθαζηζηνχκε ην λεξφ κε λέν βάδνπκε έλα θξεκκχδη θαη αιάηη ρνληξφ θαη βξάδνπκε 

έσο φηνπ καγεηξεπηεί ην θξέαο, έρνληαο αξθεηφ δσκφ (ζνχπα). Καζαξίδνπκε, 

πιέλνπκε ηα ιαραληθά καο θαη θφβνπκε ηηο παηάηεο θαη ην ζέιηλν ζε κεγάια 

θνκκάηηα θαη ηα θαξφηα θαη ην πξάζν ζε θπιίλδξνπο. 

΢νπξψλνπκε, ψζηε λα κελ ππάξρνπλ θφθθαια ζηνλ δσκφ. Βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια 

ην θξέαο κε ην δσκφ θαη πξνζζέηνπκε ηα θνκκέλα θαξφηα, κεηά βάδνπκε ηα πξάζα 

θαη ζην ηέινο ηηο παηάηεο θαη ην ζέιηλν. ΢πκπιεξψλνπκε αιάηη, πηπέξη θαη βξάδνπκε 

ζε Μέηξηνο θσηηά (ην λεξφ λα θνριάδεη ειαθξψο), έσο φηνπ βξάζνπλ θαη ηα 

ππφινηπα πιηθά. 

΢εκείσζε: Γελ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλνη ρξφλνη καγεηξέκαηνο ζε απηφ ην θαγεηφ. 

 

Γύδα κοκκινιςτό με τραχανϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηαπξνχια Μπαισκέλνπ απφ ηα Πηζηηαλά 

Yλικά: (γηα 6 άηνκα) 

1 ½ θηιφ γίδα θνκκέλε ζε κεξίδεο 

8 ληνκάηεο 

4 θξεκκχδηα 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο πειηέ ληνκάηαο 

2-3 ληνκάηεο 

1 θιηηδάλη ηεο ζνχπαο ηξαραλά 

3 ζθειίδεο ζθφξδν 
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ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη θφθθηλν θαη καχξν 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ην θξέαο θαη ην θφβνπκε ζε θνκκάηηα. Βξάδνπκε ηε γίδα θαη πεηάκε 

ην πξψην λεξφ. Καζαξίδνπκε, ςηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηα ζνηάξνπκε ζε 

ειαηφιαδν. Μφιηο γπαιίζνπλ ζνηάξνπκε θαη ηα θνκκάηηα ην θξέαο καδί κε ηα πηπέξηα 

θαη ην αιάηη.  Σξίβνπκε ηηο ληνκάηεο θαη αλαθαηεχνπκε κε ηνλ πειηέ θαη ηα πηπέξηα. 

Ρίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια ηηο ζθειίδεο ζθφξδν, θνκκέλεο ζηε κέζε θαη ηηο ληνκάηεο. 

Αλαθαηεχνπκε θαιά, πξνζζέηνπκε έλα ιίηξν λεξφ, θιείλνπκε ην θαπάθη θαη 

βξάδνπκε κέρξη λα καγεηξεπηεί θαιά ε γίδα. Λίγν πξηλ ηειεηψζεη ν βξαζκφο ξίρλνπκε 

ην αιάηη. ΢ηξαγγίδνπκε ην λεξφ κελ ηπρφλ ππάξρνπλ θνθαιάθηα θαη ξίρλνπκε μαλά 

κέζα ζηελ θαηζαξφια. Ρίρλνπκε ηνλ ηξαραλά θαη αλ ρξεηάδεηαη πξνζζέηνπκε ζε 

αλαινγία 4 θιηηδάληα λεξφ: 1 θιηηδάλη ηξαραλά. Βξάδνπκε κέρξη λα γίλεη θαη ν 

ηξαραλάο.   

 

Γύδα με μακαρόνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
15

 

Υλικά: 

2 θηιά θξέαο γίδαο κε ην θφθαιν 

½ θηιφ ρνληξά καθαξφληα  

3 θξέζθηεο ληνκάηεο ηξηκκέλεο 

¼ ηνπ θιηηδαληνχ ειαηφιαδν 

1 θξεκκχδη 

αιάηη, πηπέξη 

κπαράξη 

1 μχιν θαλέιαο 

θεθαινηχξη ηξηκκέλν 

Εκηέλεζη: 

                                                 
15

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.119 
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Πιέλνπκε θαη θφβνπκε ην θξέαο ζε κεξίδεο. Σν βξάδνπκε γηα ιίγε ψξα μαθξίδνληαο 

ην ζπλέρεηα. ΢ε άιιε θαηζαξφια ξίρλνπκε ην θξεκκχδη ηξηκκέλo, πξνζζέηνπκε ην 

ιάδη, βάδνπκε ην θξέαο θαη ην ζνηάξνπκε γηα 5’. Καηφπηλ ξίρλνπκε λεξφ, ψζηε λα 

ζθεπάδεη ην θξέαο, πξνζζέηνπκε ην αιάηη, ην πηπέξη, ηελ θαλέια, ην κπαράξη θαη ηηο 

ληνκάηεο θαη ζηγνβξάδνπκε. ΢ηε ζπλέρεηα ζνπξψζνπκε ην θξέαο, θαη ζηνλ δσκφ 

ξίρλνπκε ηα καθαξφληα λα βξάζνπλ αλαθαηεχνληαο ζπλερψο γηα λα κελ θνιιήζνπλ. 

΢εξβίξνπκε κε θεθαινηχξη ηξηκκέλν. 

 

 

Γιουβϋτςι Αρτινό  αρνϊκι αυγολϋμονο και ϊςπρο ρύζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο. 

Υλικά: 

1 θηιφ αξλί  

1-2 πνηήξηα ξχδη  

3-4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

3 απγά  

ρπκφο απφ 2 ιεκφληα  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ην αξλί θαη ην θφβνπκε ζε κεξίδεο. Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ηνπνζεηνχκε 

ηηο κεξίδεο ηνπ θξέαηνο ζε έλα ηαςί θαη ςήλνπκε κε βνχηπξν. Όηαλ είλαη έηνηκν ην 

θξέαο ξίρλνπκε ην ξχδη καδί κε θαπηφ λεξφ. Ζ αλαινγία είλαη έλα πνηήξη ξχδη: 

δπφκηζε πνηήξηα λεξφ. Μφιηο είλαη έηνηκν ην ξχδη, θηηάρλνπκε ην απγνιέκνλν, 

ρηππψληαο ηα απγά κε ιεκφλη θαη πεξηρχλνπκε. Βάδνπκε πάιη ην θαγεηφ ζην θνχξλν 

γηα λα θάλεη κηα θξνχζηα ζηελ επηθάλεηα ηνπ.  

 

Γουρουνόπουλο ςτη ςούβλα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
16

 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηεο Πξσηνρξνληάο 

                                                 
16

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.115 



 55 

Υλικά: 

1 γνπξνπλφπνπιν 

αιάηη, πηπέξη  

ειαηφιαδν  

Εκηέλεζη: 

Σν γνπξνπλφπνπιν δελ πξέπεη λα είλαη πεξηζζφηεξν απφ 8 θηιά. Πξψηε 

πξνηεξαηφηεηα είλαη λα θαζαξίζνπκε θαιά ηε ζνχβια ζηελ νπνία ζα πεξάζνπκε ην 

γνπξνπλφπνπιν. Δπίζεο ην ζχξκα κε ην νπνίν ζα δέζνπκε ην γνπξνπλφπνπιν πξέπεη 

λα είλαη αλνμείδσην, ψζηε λα κε ζθνπξηάδεη. Σνπνζεηνχκε ην γνπξνπλφπνπιν ζε κηα 

επίπεδε επηθάλεηα. Έπεηηα πεξλάκε ηε ζνχβια απφ ηε κηα άθξε σο ηελ άιιε, 

μεθηλψληαο απφ ηελ νπξά θαη θαηαιήγνληαο ζην θεθάιη. Σξαβάκε ην γνπξνπλφπνπιν 

πξνο ηα πίζσ θαη θαξθψλνπκε ηα πίζσ πφδηα ζην κπηεξφ «Π» ηεο ζνχβιαο. Καηφπηλ 

δέλνπκε κε ζχξκα ηα πφδηα ηνπ ζηε ζνχβια. Μεηά δέλνπκε ηελ πιάηε ηνπ, έηζη ψζηε 

λα «θνιιήζεη» θαιά ε ζπνλδπιηθή ζηήιε ζηε ζνχβια. Σέινο, δέλνπκε ζθηρηά ην 

ιαηκφ. Μφιηο ηειεηψζεη ε δηαδηθαζία ηνπ δεζίκαηνο, αιείθνπκε ην γνπξνπλφπνπιν κε 

ιαδνιέκνλν, ηξίβνπκε θαιά ηελ θνηιηά ηνπ κε αιαηνπίπεξν θαη ηε ξάβνπκε κε 

ζαθνξάθα θαη ζπάγθν. Αλ ζέινπκε, πξνζζέηνπκε ζθειίδεο ζθφξδνπ κέζα ζηελ 

θνηιηά, ζηνλ αλνηγκέλν ιαηκφ θαζψο θαη εζσηεξηθά ζηα κπνχηηα. Δηνηκάδνπκε ηε 

θσηηά βάδνληαο πξνζαλάκκαηα, κε ηα ιεπηά θιαδηά ή θιεκαηφβεξγεο, αλ έρνπκε, θαη 

ηέινο πξνζζέηνπκε ρνληξά μχια ή θάξβνπλα. Μφιηο θανχλ ηα μχια θαη πέζεη ε 

θιφγα, απιψλνπκε ηε ζξάθα πνπ ζρεκαηίδεηαη θαη βάδνπκε ηε ζνχβια κε ην 

γνπξνπλφπνπιν λα ςεζεί. Δηνηκάδνπκε έλα κείγκα κε αιάηη θαη ιάδη, αιείθνπκε 

πνιχ θαιά φιν ην ζψκα εμσηεξηθά θαη ςήλνπκε ην γνπξνπλφπνπιν πξψηα ςειά 

πάλσ απφ ηε θσηηά, γηα λα ςεζεί απφ κέζα πξνο ηα έμσ, θαη κεηά πην θνληά ζηε 

θσηηά. Σν ςήζηκν δηαξθεί απφ 3 ½ κέρξη 5 ψξεο. Όηαλ ην γνπξνπλφπνπιν απνθηήζεη 

ξνδνθφθθηλν ρξψκα, είλαη δείγκα φηη έρεη ςεζεί. Σν θαξθψλνπκε κε κπηεξφ καραίξη 

ζηα κπνχηηα θαη ζηελ πιάηε, έηζη ψζηε λα δηαπηζηψζνπκε αλ έρεη ςεζεί θαιά, αιιά 

θαη γηα λα θχγνπλ ηα πγξά ηνπ. Αθαηξνχκε ηα ζχξκαηα θαη ηνπο ζπάγθνπο θαη 

θφβνπκε ην γνπξνπλφπνπιν ζε κεξίδεο.  

 

Ζυγούρι με ραδύκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 
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Yλικά: 

1 θηιφ δπγνχξη 

1 θηιφ άγξηα ξαδίθηα 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

2 ιεκφληα 

αιάηη, πηπέξη καχξν  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαη ζηεγλψλνπκε κε ραξηί θνπδίλαο ην δπγνχξη θαη ην θφβνπκε ζε κεξίδεο. 

΢ε έλα ηεγάλη κε ειαηφιαδν ηζηγαξίδνπκε ειαθξά ηα θνκκάηηα ηνπ θξέαηνο. ΢ηε 

ζπλέρεηα βξάδνπκε ην θξέαο θαιά γηα 40’. Καζαξίδνπκε, πιέλνπκε θαη ζηξαγγίδνπκε 

ηα ξαδίθηα. ΢ε άιιε θαηζαξφια θαβνπξληίδνπκε ην θξεκκχδη κε ηα ξαδίθηα θαη ιίγν 

αιάηη θαη βξάδνπκε ηα ξαδίθηα ζηα πγξά πνπ βγάδνπλ, αλαθαηεχνληαο ζπλερψο. 

Αθνχ βξάζεη θαη ην δπγνχξη, βάδνπκε θαη ηα ξαδίθηα καδί γηα λα πάξνπλ κηα βξάζε. 

Αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ξίρλνπκε θαη ην ρπκφ απφ ηα δχν ιεκφληα. Όηαλ έρεη 

καιαθψζεη ην θξέαο ξίρλνπκε θαη ην πηπέξη.  

 

Κατςικϊκι με ϊγρια ραδύκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
17

 

Υλικά: 

1 ½ θηιφ θαηζηθάθη θνκκέλν ζε κεξίδεο 

2 θηιά ξαδίθηα 

2 θξεκκχδηα ςηινθνκκέλα 

1 καηζάθη θξέζθα θξεκκπδάθηα ςηινθνκκέλα 

1 απγφ νιφθιεξν θαη 1 θξφθν 

½ θιηηδάλη ρπκφ ιεκνληνχ 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

3 θνπηαιηέο άλεζν ςηινθνκκέλν 

Εκηέλεζη: 

                                                 
17

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.118 
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Καζαξίδνπκε θαη πιέλνπκε πνιχ θαιά ηα ξαδίθηα. ΢ε κηα θαηζαξφια ξίρλνπκε 

άθζνλν λεξφ θαη 1 θνπηαιηά αιάηη θαη, κφιηο αξρίζεη λα βξάδεη, ξίρλνπκε κέζα ηα 

ξαδίθηα. Σα βξάδνπκε γηα 5-6’, ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα αθήλνπκε ζηελ άθξε. 

Πιέλνπκε θαιά θαη ζθνππίδνπκε κε απνξξνθεηηθφ ραξηί ηηο κεξίδεο ηνπ θξέαηνο. ΢ε 

κηα θαηζαξφια ξίρλνπκε ιάδη θαη ζνηάξνπκε ην θξέαο θαιά απφ φιεο ηηο πιεπξέο. 

Πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηα θξεκκπδάθηα θαη ζνηάξνπκε κέρξη λα καξαζνχλ 

(φρη λα πάξνπλ ρξψκα). Πξνζζέηνπκε 2 θιηηδάληα λεξφ, αιάηη θαη πηπέξη, ζθεπάδνπκε 

ηελ θαηζαξφια θαη ζηγνβξάδνπκε κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο. Καηφπηλ ξίρλνπκε 

θαη ηα ξαδίθηα θαη ζπλερίδνπκε λα βξάδνπκε ην θαγεηφ κέρξη λα κείλεη κε ιίγν δσκφ 

θαη λα έρνπλ βξάζεη ηα ξαδίθηα. Πξνζζέηνπκε θαη ηνλ άλεζν θαη ζπλερίδνπκε λα 

βξάδνπκε ην θαγεηφ γηα 3-4’. ΢ε έλα κπνι ξίρλνπκε ηα απγά θαη ην ρπκφ ιεκνληνχ 

θαη κε έλα πηξνχλη ηα ρηππάκε θαιά. Με κηα θνπηάια παίξλνπκε δσκφ απφ ην θαγεηφ 

θαη ην ξίρλνπκε ζηγά - ζηγά ζην απγνιέκνλν. Ρίρλνπκε έπεηηα ην απγνιέκνλν ζην 

θαγεηφ, ελψ θνπλάκε ηελ θαηζαξφια λα πάεη παληνχ. Αθήλνπκε ην θαγεηφ λα πάξεη 

2-3 βξάζεηο θαη ζηε ζπλέρεηα ην απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θαη ην ζεξβίξνπκε.  

 

Κατςύκι με λϊπατα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σελ ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νίθε Γηαλλνχια απφ ηα Άγλαληα 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ Πάζρα 

Εκηέλεζη: 

1 ½ θηιφ θαηζίθη  

Υφξηα (ιάπαηα) 

1 καηζάθη άλεζν  

1 καηζάθη κατληαλφ  

1 καηζάθη θξέζθα θξεκκπδάθηα  

ειαηφιαδν 

βνχηπξν ζε θχβνπο  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα ρφξηα θαη ηα ρνληξνθφβνπκε. Φηινθφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα. Κφβνπκε 

ην θξέαο ζε θνκκάηηα, ηα ζηεγλψλνπκε θαη ηα ηνπνζεηνχκε ζε ιαδσκέλν ηαςί. Απφ 

πάλσ βάδνπκε ηα ρφξηα, ηα θξεκκπδάθηα θαη ηα κπξσδηθά. Αιαηνπηπεξψλνπκε, 

ξίρλνπκε θαη ηα θνκκάηηα βνπηχξνπ θαη ςήλνπκε ζηνπο 180
o
C κέρξη λα καιαθψζεη 

ην θξέαο αλαθαηεχνληαο ζπρλά.  
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Κεφτϋδεσ γιαχνύ με πρϊςο και ςϋλινο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαγγειηψ Γεσξγνγηάλλε απφ ηελ Ρνδαπγή Άξηαο 

Yλικά: 

Γηα ηνπο θεθηέδεο:  

½ θηιφ κνζραξίζηνο θηκάο  

150 γξ. γιπθφο ηξαραλάο  

2 κεγάια μεξά θξεκκχδηα  

1 καηζάθη κατληαλφ 

2 απγά  

ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη  

Γηα ηελ θαηζαξόια:  

4-5 πξάζα  

1 καηζάθη ζέιηλν  

ρπκφο απφ 3 ληνκάηεο  

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ηνλ κατληαλφ θαη ηα αλαθαηεχνπκε κε ην θηκά, ηνλ 

ηξαραλά, ηα απγά, ην ιάδη θαη πξνζζέηνπκε αιάηη θαη πηπέξη. Πιάζνπκε ηνπο 

θεθηέδεο.  Υνληξνθφβνπκε ηα πξάζα θαη ην ζέιηλν. Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια ην 

ιάδη θαη ζνηάξνπκε ηα πξάζα θαη ην ζέιηλν. Μφιηο καξαζνχλ αιαηνπηπεξψλνπκε, 

πξνζζέηνπκε ηνλ ληνκαηνρπκφ θαη λεξφ κέρξη λα ηα ζθεπάζεη. Απφ πάλσ 

ηνπνζεηνχκε ηνπο θεθηέδεο θαη αθήλνπκε λα βξάζνπλ ζε ζηγαλή θσηηά κέρξη λα 

κείλνπλ κε ην δνπκί ηνπο.  

 

Κεφτϋδεσ με γύδινο κιμϊ και τραχανϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

1 θηιφ θηκάο (½ κνζράξη, ½ γίδηλν) 
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4 ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε  

1 θξεκκχδη μεξφ 

κπαγηάηηθν ςσκί 

1/2 θιηηδάλη ηζαγηνχ ηξαραλά 

4-5 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο  

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Επκψλνπκε ηνλ θηκά κε ην κπαγηάηηθν ςσκί, ην θξεκκχδη θαη ιίγν ειαηφιαδν. 

Σεγαλίδνπκε ειαθξά ηα θεθηεδάθηα κε ειαηφιαδν θαη ξίρλνπκε ηελ ληνκάηα.  Μφιηο 

δέζεη ε ληνκάηα κε ηα θεθηεδάθηα, ξίρλνπκε ιίγν βξαζηφ λεξφ θαη αθνχ βξάζεη ε 

ζάιηζα ξίρλνπκε ηνλ ηξαραλά. Σν θαγεηφ είλαη έηνηκν, φηαλ ν ηξαραλάο καιαθψζεη. 

 

Κόκορασ κοκκινιςτόσ με ξερϊ κρεμμυδϊκια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αιέθα Παπαιάκπξε απφ ηελ Ρνδαπγή 

 

Υλικά: 

1 ρσξηάηηθνο θφθνξαο θνκκέλνο ζε ηέζζεξα θνκκάηηα 

½ θηιφ ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε  

2 θηιά θξεκκπδάθηα μεξά  

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηνλ θφθνξα ζε θνκκάηηα. Πιέλνπκε θαιά θαη ζηξαγγίδνπκε. Σξίβνπκε ηηο 

ληνκάηεο θαη θφβνπκε ηα θξεκκπδάθηα κηθξά ηεηξάγσλα. Βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια 

ιίγν ιάδη θαη ζνηάξνπκε ηνλ θφθνξα κέρξη λα πάξεη έλα ειαθξχ θφθθηλν ρξψκα, λα 

ξνδίζεη. ΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ηε θξέζθηα ληνκάηα θαη κηζνβξάδνπκε. Ρίρλνπκε θαη 

ηα ςηινθνκκέλα θξεκκχδηα ζηελ θαηζαξφια καδί κε λεξφ, λα ζθεπάζεη ζρεδφλ ην 

θαγεηφ. Πξνζζέηνπκε αιάηη θα πηπέξη θαη αθήλνπκε ζε Μέηξηνο θσηηά λα βξάζνπλ 

φια καδί γηα πεξίπνπ 1 ψξα. Αλά δηαζηήκαηα ειέγρνπκε θαη πξνζζέηνπκε λεξφ αλ 

ρξεηάδεηαη.Σζηκπάκε κε έλα πηξνχλη θαη εθφζνλ έρεη βξάζεη θαη έρεη ζσζεί ην λεξφ, 

απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θαη ζεξβίξνπκε δεζηφ. 
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Κόκορασ κραςϊτοσ με μακαρόνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Yλικά: 

1 θφθνξαρσξηάηηθν θαηά πξνηίκεζε 

1 θιηηδάλη ηνπ θαθέθξαζί 

1 θξεκκχδηςηινθνκκέλν 

3 ληνκάηεο ηξηκκέλεο ζηνλ ηξίθηε 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαοληνκαηνπνιηέ 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχθαλέια 

1 παθέην καθαξφληα λνχκεξν 5  

2 θχιιαδάθλεο 

2 ζθειίδεοζθφξδν 

ειαηφιαδν  

αιάηη, πηπέξη θφθθηλν θαη καχξν  

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε, θφβνπκε ζε κεξίδεο θαη βξάδνπκε ηνλ θφθνξα. Φηινθφβνπκε ην 

θξεκκχδη θαη ηξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε.  Αθαηξνχκε ηνπο αθξνχο πνπ 

δεκηνπξγνχληαη θαηά ην βξαζκφ. Μεηά απφ 20’ ρχλνπκε ην δνπκί, δεζηαίλνπκε 

ειαηφιαδν ζηελ θαηζαξφια θαη ηζηγαξίδνπκε ην θξεκκχδη κε ηνλ θφθνξα. ΢βήλνπκε 

κε ην θξαζί θαη αθήλνπκε λα πάξεη κηα βξάζε. Πξνζζέηνπκε ηα κπαραξηθά, ην 

ζθφξδν, ην ληνκαηνπειηέ θαη ηηο ληνκάηεο, ην αιάηη θαη ηα θχιια δάθλεο. Βξάδνπκε 

κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο. Δηνηκάδνπκε ηα καθαξφληα ζε κηα άιιε θαηζαξφια. 

΢εξβίξνπκε πεξηρχλνληαο ηα καθαξφληα κε ηε ζάιηζα απφ ην θνηφπνπιν.    

 

Κόκορασ με μακαρόνια ςτο φούρνο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Κνκπφηη 

Υλικά 

1 ½ θηιφ πεξίπνπ θφθνξα  

500 γξ. ρπινπίηεο 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

1 θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

4-5 ληνκάηεο 
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1 θξαζνπφηεξν θφθθηλν θξαζί 

αιάηη, πηπέξη θφθθηλν θαη καχξν 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ηνλ θφθνξα θαη ηνλ θφβνπκε ζε κεξίδεο. Σξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ 

ηξίθηε. ΢ε κηα θαηζαξφια, ζνηάξνπκε κε ιίγν ιάδη ηνλ θφθνξα. Μφιηο αξρίζεη λα 

παίξλεη μαλζφ ρξψκα, πξνζζέηνπκε ην θξεκκχδη θαη αλαθαηεχνπκε πξνζεθηηθά. 

Αθνχ ξνδίζεη θαιά, ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια ην θξαζί λα ζβήζεη θαη ζηε ζπλέρεηα 

πξνζζέηνπκε ηελ θξέζθηα ληνκάηα, ιίγν αιάηη, ιίγν πηπέξη, ην ππφινηπν ιάδη, θαη 

ιίγν λεξφ. Αθήλνπκε ην θαγεηφ λα ζηγνβξάδεη ψζπνπ λα δνχκε φηη έρεη καιαθψζεη ν 

θφθνξαο. Μφιηο καιαθψζεη, βγάδνπκε ηνλ θφθνξα απφ ηελ θαηζαξφια θαη ζην ίδην 

δνπκί βξάδνπκε γηα 15’ ηηο ρπινπίηεο. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 200
o
C. 

Σνπνζεηνχκε ηηο κεξίδεο ηνπ θφθνξα ζε κηα γάζηξα θαη ξίρλνπκε κέζα ηηο ρπινπίηεο. 

΢θεπάδνπκε ηε γάζηξα θαη βάδνπκε ην θαγεηφ ζην θνχξλν ρακειψλνληαο ηε 

ζεξκνθξαζία ζηνπο 150
o
C. Αθήλνπκε λα ςεζεί γηα 25’-30’. 

 

Κοκορϋτςι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’ 
18

 

Μαγεηξεύεηαη ηελ Κπξηαθή ηνπ Πάζρα 

Υλικά: 

1-2 αληεξηέο απφ αξλί ή θαηζίθη 

1-2 ζπθσηαξηέο (πλεπκφλη, ζπιήλα, γιπθάδηα, ζπθψηη, θαξδηά) 

ζθέπε 

αιάηη, πηπέξη 

ξίγαλε 

ρπκφ απφ 4 ιεκφληα 

ιίγν θξέζθν δπφζκν  

Εκηέλεζη: 

Βαζηθή πξνυπφζεζε είλαη λα θαζαξίζνπκε θαιά ηα έληεξα. Με έλα ρνληξφ βεινλάθη 

ή έλα κνιχβη γπξίδνπκε ηα έληεξα, ψζηε λα βγεη έμσ ην εζσηεξηθφ θαη λα θαζαξηζηεί 

                                                 
18

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.79 
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θαιχηεξα. Αθνχ ινηπφλ ηα γπξίζνπκε αλάπνδα, ηα πιέλνπκε κε άθζνλν λεξφ θαη ηα 

αθήλνπκε γηα ιίγε ψξα ζε κηα ιεθάλε κε λεξφ θαη ην ρπκφ ιεκνληνχ. Πξνζζέηνπκε 

θαη ιίγν αιάηη θαη ξίγαλε θαη αθήλνπκε ηα έληεξα λ’ αζπξίζνπλ θαη λα ζθίμνπλ, έηζη 

ψζηε λα ηπιίγνληαη πην εχθνια θαη ζθηρηά. Καηφπηλ ηα αθήλνπκε λα ζηξαγγίζνπλ. 

΢ην κεηαμχ θφβνπκε ηε ζπθσηαξηά ζε κέγεζνο θάζηαλνπ θαη βάδνπκε ηα θνκκάηηα ζε 

έλα κπνι καδί κε αιάηη, πηπέξη, ιίγν δπφζκν θαη ξίγαλε θαη         ηα αλαθαηεχνπκε 

θαιά κε ην ρέξη.  

΢ηε ζπλέρεηα ηα πεξλάκε ελαιιάμ ζηε ζνχβια, δπν θνκκάηηα ζπθψηη, έλα θνκκάηη 

πλεπκφλη, έλα θνκκάηη ζπιήλαο, έλα γιπθάδη θ.ιπ., θξνληίδνληαο λα είλαη ζθηρηφ ην 

έλα δίπια ζην άιιν θαη λα κελ ππάξρνπλ θελά.  

Καηφπηλ ηα ηπιίγνπκε κε ηε ζθέπε θαη κεηά κε ηηο αληεξηέο, ηηο νπνίεο ηπιίγνπκε 

ρηαζηί γχξσ απφ ην θνθνξέηζη μεθηλψληαο απφ ηελ άθξε ηεο αληεξηάο ζηελ αξρή ηνπ 

θνθνξεηζηνχ. Μφιηο νινθιεξψζνπκε ηε δηαδηθαζία, ζηεξεψλνπκε θαιά ηελ 

ηειεπηαία άθξε γηα λα κελ μεηπιηρηεί. Καζψο ηπιίγνπκε ηηο αληεξηέο, πξέπεη λα 

θξνληίζνπκε ηελ νκνηφκνξθε θαηαλνκή ηνπο ζε φιε ηε ζνχβια. ΢ηεξεψλνπκε 

θάζεηα ηε ζνχβια κέζα ζε έλα ηαςάθη λα ζηξαγγίζνπλ φια ηα πγξά θαη κεηά βάδνπκε 

ην θνθνξέηζη λα ςεζεί, ζηελ αξρή ζε ρακειή θσηηά θαη ζε αξθεηή απφζηαζε απφ ηα 

θάξβνπλα θαη ρακειψλνληαο ηε ζνχβια ζηαδηαθά γηα λα κελ αξπάδεη ην θνθνξέηζη. 

Κοντοςούβλι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
19

 

Υλικά: 

2 θηιά θξέαο πξφβεην ή ρνηξηλφ  

2-3 ληνκάηεο 

2-3 πηπεξηέο 

1 κεγάιν θξεκκχδη 

ιίγν ειαηφιαδν 

ρπκφ ιεκνληνχ 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ην θξέαο θαη ην θφβνπκε ζε θνκκάηηα ησλ 6-7 εθαηνζηψλ. ΢ε έλα κπνι 

αλακεηγλχνπκε ην ιάδη κε ην ρπκφ ιεκνληνχ, ηε ξίγαλε, ην αιάηη θαη ην πηπέξη, 

                                                 
19

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.80 
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πξνζζέηνπκε ηα θνκκάηηα ηνπ θξέαηνο, ηα αλαθαηεχνπκε  θαη ηα αθήλνπκε κία λχρηα 

ζην ςπγείν λα πνηίζνπλ. Σελ επνκέλε πιέλνπκε ηηο ληνκάηεο θαη ηηο πηπεξηέο θαη ηηο 

θφβνπκε καδί κε ην θξεκκχδη ζε ηέηαξηα. Πεξλάκε ηα θνκκάηηα ηνπ θξέαηνο ζε κηα 

θνληή ζνχβια ηνπνζεηψληαο ελδηάκεζα ηηο πηπεξηέο, ηηο ληνκάηεο θαη ην θξεκκχδη. 

Φήλνπκε ην θνληνζνχβιη ζηα θάξβνπλα γηα 1 - 1½  ψξα αιείθνληάο ην αλά 

δηαζηήκαηα κε ιάδη θαη ρπκφ ιεκνληνχ.  

 

Κοτόπουλο με δαμϊςκηνα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
20

 

Υλικά: 

1-1 ½ θηιφ θνηφπνπιν  

20 μεξά δακάζθελα  

6 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο μίδη 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ληνκαηνπειηέ 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Σζηγαξίδνπκε ην θνηφπνπιν ζε δχν θνπηαιηέο βνχηπξν. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε 

ην ππφινηπν βνχηπξν, αιαηνπηπεξψλνπκε, πξνζζέηνπκε ιίγν λεξφ ή ιεπθφ θξαζί θαη 

κηζνβξάδνπκε. Ρίρλνπκε ηνλ ληνκαηνπειηέ θαη ιίγν πξηλ ην ηέινο πξνζζέηνπκε ηα 

δακάζθελα, ηε δάραξε θαη ην μίδη. 

 

Κοτόπουλο με πιπεριϋσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θηιφ θνηφπνπιν πεξίπνπ 

4 πηπεξηέο  

4 θξεκκχδηα  

4 ψξηκεο ληνκάηεο  

                                                 
20

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.98 
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4 ζθειίδεο ζθφξδν 

2 θνπηαιηέο ζνχπαο βαζηιηθφ 

½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 θαπηεξή πηπεξηά (πξναηξεηηθά) 

θαλέια  

γαξίθαιν 

κπαράξη 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηηο πηπεξηέο ζε ξνδέιεο, ρνληξνθφβνπκε ηα θξεκκχδηα, ςηινθφβνπκε ηνλ 

βαζηιηθφ θαη ην ζθφξδν θαη ηξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε. Πιέλνπκε ην 

θνηφπνπιν θαη ην θφβνπκε ζε κεξίδεο. ΢ε έλα ηεγάλη δεζηαίλνπκε ην ιάδη, ξνδίδνπκε 

ην θνηφπνπιν θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα, ηηο πηπεξηέο θαη ηηο 

ληνκάηεο. Σα αλαθαηεχνπκε, πξνζζέηνπκε ηα κπαραξηθά θαη ηα βξάδνπκε ζε 

θαηζαξφια καδί κε αιάηη, πηπέξη θαη έλα πνηήξη λεξφ θαη γηα πεξίπνπ 30’. 

 

Κουνϋλι ό λαγόσ ςτιφϊδο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αληηγφλε ΢εξβεηά απφ ην Πέηα 

Υλικά: 

1½  θηιφ θξέαο θνπλειηνχ ή ιαγνχ  

1 ½ θηιφ θξεκκπδάθηα γηα ζηηθάδν 

1 θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

1 ζθφξδν νιφθιεξν 

2 ψξηκεο ληνκάηεο  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ρπκφ ληνκάηαο  

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο πειηέ ληνκάηαο 

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ θφθθηλν θξαζί  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ δάραξε 

1 δαθλφθπιιν 

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ θαλέιια 

2-3 γαξχθαιια 
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1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ μχδη 

αιάηη, πηπέξη καχξν  

Εκηέλεζη: 

Σξίβνπκε ηηο ληνκάηεο ζηνλ ηξίθηε θαη θαζαξίδνπκε ηα θξεκκπδάθηα. Κφβνπκε ην 

θξέαο ζε κεξίδεο. ΢νηάξνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε ιάδη ηηο κεξίδεο ηνπ θνπλειηνχ. 

΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ην θξεκκχδη ςηινθνκκέλν θαη ηηο ζθειίδεο ην ζθφξδν. 

΢βήλνπκε κε θφθθηλν θξαζί. ΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ηηο ληνκάηεο, ην ρπκφ, ηνλ πειηέ 

θαη ηα κπαραξηθά. ΢πκπιεξψλνπκε ιίγν λεξφ θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ γηα 50’ 

κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο, φρη φκσο ηειείσο. Δλ ησ κεηαμχ ζνηάξνπκε ηα 

θξεκκπδάθηα ζε ιάδη, ηα ξίρλνπκε θη απηά ζηελ θαηζαξφια θαη βξάδνπκε γηα άιια 

50’, κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο θαη λα δέζεη ε ζάιηζα κε ηα θξεκκπδάθηα. 10’ πξηλ 

απνζχξνπκε ηελ θαηζαξφια απφ ηε θσηηά, ξίρλνπκε ην μχδη.   

 

Κρϋασ με Κυδώνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο  

Υλικά: 

1 ½ θηιφ θξέαο πξφβεην ή κνζράξη 

1 ½ θηιφ θπδψληα 

150 γξ. ειαηφιαδν 

1 θιηηδάλη ρπκφ ληνκάηαο 

1 κέηξην θξεκκχδη 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην θξέαο ζε θαλνληθέο κεξίδεο θαη ην θαβνπξδίδνπκε ιίγν καδί κε ην ιάδη 

θαη ην ςηινθνκκέλν θξεκκχδη. Πξνζζέηνπκε ην ρπκφ ληνκάηαο, 2-3 θιηηδάληα λεξφ, 

αιάηη, πηπέξη θαη ηα αθήλνπκε λα ζηγνβξάζνπλ κέρξη ην θξέαο λα καιαθψζεη. ΢ην 

κεηαμχ θαζαξίδνπκε ηα θπδψληα απφ ηε θινχδα θαη ηνπο ζπφξνπο, ηα θφβνπκε ζε 

ρνληξέο θέηεο, φπσο ηηο παηάηεο, ηα ξίρλνπκε ζην θξέαο λα βξάζνπλ καδί. Σν θαγεηφ 

πξέπεη λα κείλεη κε ιίγε ζάιηζα.  

 

Κρϋασ ςτϊμνασ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 
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Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
21

 

Υλικά: 

1 θηιφ κνζράξη 

4 παηάηεο θνκκέλεο ζηα ηέζζεξα 

θεθαινηχξη θνκκέλν ζε θχβνπο 

αιάηη, πηπέξη 

1 θξεκκχδη μεξφ 

5 ζθειίδεο ζθφξδν 

κπαράξη 

ιίγν βνχηπξν 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην κνζράξη ζε θχβνπο, ην ηζηγαξίδνπκε κε βνχηπξν θαη φηαλ 

ξνδνθνθθηλίζεη πξνζζέηνπκε ηα ρνληξνθνκκέλα ζθφξδα θαη θξεκκχδηα, 

αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ηνπνζεηνχκε ηα πιηθά ζηε ζηάκλα κε ην ηπξί ηειεπηαίν θαη 

ιίγν βνχηπξν απφ πάλσ. Κιείλνπκε ην θαπάθη κε δπκάξη, θαη ςήλνπκε ζε κέηξην 

θνχξλν            (150
o
C) γηα 1 ψξα θαη 30’. Όηαλ βγάινπκε ηε ζηάκλα απφ ην θνχξλν, 

αθήλνπκε γηα 5-10’ θαη ζηε ζπλέρεηα αθαηξνχκε ην δπκάξη. 

 

Λουκϊνικα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Βνπξγαξέιη  

Yλικά: 

3 θηιά ρνηξηλφ θξέαο απφ ζπάια  

1 θηιφ ιίπνο ρνηξηλφ παζηφ  

1 θηιφ ρνηξηλφ έληεξν παζηφ ζε αιάηη  

2 θηιά πξάζα  

2-3 καηζάθηα κατληαλφ  

αιάηη αλαιφγσο ηελ γεχζε πνπ επηζπκνχκε 

10 γξ. θφθθηλν πηπέξη  

10 γξ. καχξν πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

                                                 
21

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.139 
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Φηινθφβνπκε ηα πξάζα θαη ηνλ κατληαλφ. Κφβνπκε ην θξέαο ζηελ θξεαηνκεραλή - 

παιηά θνβφηαλ κε καραίξη- καδί κε ην ιίπνο θαη δπκψλνπκε καδί κε φια ηα πιηθά 

φπσο ην ςσκί. Πιέλνπκε ην έληεξν θαη πεξλάκε ην κείγκα κέζα ζην έληεξν, θφβνπκε 

αλά 20 εθαηνζηά θαη δέλνπκε θαη απφ ηηο δχν πιεπξέο.  

 

Μοςχαρϊκι με μελιτζϊνεσ και φαςόλια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

½ θηιφ κνζραξίζην θξέαο ρσξίο θφθαιν 

2 κέηξηεο θιάζθεο κειηηδάλεο 

1 θιηηδάλη βξαζκέλα θαζφιηα 

1 μεξφ θξεκκχδη 

2 ζθειίδεο ζθφξδν 

2 πξάζηλεο πηπεξηέο 

½ θηιφ ληνκάηεο 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ πάπξηθα 

½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

½ θιηηδάλη ιεπθφ θξαζί 

½ καηζάθη κατληαλφ 

αιάηη 

πηπέξη θφθθηλν 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηηο κειηηδάλεο ζε θέηεο θαη κεηά πάιη ζηελ κέζε. Κφβνπκε ην θξεκκχδη θαη 

ηηο πηπεξηέο ζε ιεπηέο ισξίδεο. Κφβνπκε ηηο ληνκάηεο ζε κεγάια θπβάθηα θαη ην 

θξέαο ζε κηθξά θνκκάηηα. Φηινθφβνπκε ηνλ κατληαλφ. Βάδνπκε ηηο κειηηδάλεο ζε κηα 

ιεθαλίηζα κε αιαηηζκέλν λεξφ λα μεπηθξίζνπλ γηα 20’ , ηηο πιέλνπκε θαη κεηά ηηο 

ζηξαγγίδνπκε ζε έλα ζνπξσηήξη. Σεγαλίδνπκε ζε ειαηφιαδν. ΢νηάξνπκε κε ην 

ζθφξδν ην θξεκκχδη θαη ηηο πηπεξηέο ζην ειαηφιαδν. ΢ε κηα θαηζαξφια ζνηάξνπκε ην 

θξέαο ψζηε λα ξνδίζεη απφ φιεο ηηο πιεπξέο θαη ζβήλνπκε κε ην θξαζί. Πξνζζέηνπκε 

ηηο ληνκάηεο, αιάηη, πηπέξη, ηελ πάπξηθα θαη 1 θιηηδάλη λεξφ θαη βξάδνπκε γηα 45’ ζε 

Μέηξηνο θσηηά πξνζέρνληαο κήπσο ην θαγεηφ καο ρξεηάδεηαη λεξφ. Πξνζζέηνπκε ηηο 

κειηηδάλεο, ηα θαζφιηα θαη ην κατληαλφ θαη βξάδνπκε γηα αθφκε 10’ ιεπηά. 
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Μοςχϊρι με πορτοκϊλι ςτη γϊςτρα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Νενρψξη 

Υλικά: 

1 θηιφ κνζράξη ρσξίο θφθαιν ζε κεγάια θνκκάηηα  

1 κπνπθάιη θφθθηλν θξαζί 

½ πνηήξη μχδη 

1 πνξηνθάιη 

1 θνπηαιηά ζνχπαο ληνκαηνπνιηέ 

2 θαξφηα 

2 θξεκκχδηα μεξά 

4 θνπηαιηέο ζνχπαο ειαηφιαδν 

2 γαξίθαια 

1 καηζάθη κατληαλφ 

αιάηη, πηπέξη 

2-3 ζθειίδεο ζθφξδν 

Εκηέλεζη: 

Απφ ηελ πξνεγνχκελε θφβνπκε ηα θαξφηα ζε ξνδέιεο θαη ςηινθφβνπκε ην ζθφξδν. 

Σα ηνπνζεηνχκε καδί κε ην θξέαο θνκκέλν ζε κεγάια θνκκάηηα, ην θξαζί, ην μχδη, 

ιίγν ιάδη, αιάηη θαη πηπέξη ζε έλα γπάιηλν δνρείν θαη καξηλάξνπκε γηα 12 ψξεο. Σελ 

επνκέλε ζηεγλψλνπκε ην θξέαο θαη ην ηζηγαξίδνπκε γηα κεξηθά ιεπηά. Πξνζζέηνπκε 

ηα θξεκκχδηα ρνληξνθνκκέλα, ηνλ ληνκαηνπνιηέ, ην ζθφξδν θαη ηα γαξίθαια θαη 

ζπκπιεξψλνπκε κε ην κίγκα ηεο καξηλάδαο αθνχ πξψηα ην ζνπξψζνπκε. Βξάδνπκε 

ζε δπλαηή θσηηά έσο φηνπ ε καξηλάηα κεησζεί θαηά ηα 2/3 απφ φηη ήηαλ. Ξχλνπκε ηελ 

επηθάλεηα ηνπ πνξηνθαιηνχ ψζηε λα πάξνπκε έλα θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ μχζκα, 

ζηχβνπκε ην ρπκφ ηνπ θαη ηα πξνζζέηνπκε καδί κε ηα θαξφηα ηεο καξηλάηαο θαη ην 

κατληαλφ. Υακειψλνπκε ηε θσηηά θαη αθήλνπκε λα ζηγνβξάζεη γηα 2 ψξεο. 

Αδεηάδνπκε ην θαγεηφ ζε πήιηλε γάζηξα ή ζε ηαςί κε θνχκπσκα θαη ςήλνπκε ζην 

θνχξλν γηα πεξίπνπ 1 ψξα ζε ρακειή θσηηά.  

 

Οφτό κλϋφτικο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 
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Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

1 αξλί 

ιίγν βνχηπξν 

αιάηη, πηπέξη 

3-4 ζθφξδα 

Εκηέλεζη: 

΢ην έδαθνο ζε έλα ρψξν 50x50εθ., εηνηκάδνπκε θσηηά κε μχια θαη θάξβνπλα. Μφιηο 

θνθθηλίζνπλ ηα βάδνπκε ζηελ άθξε. ΢θάβνπκε ην ρψκα ηφζν ψζηε λα ρσξάεη ην 

ζθεχνο καο κε ην αξλί. Σνπνζεηνχκε θιαδηά απφ θιεκαηαξηέο θαη απφ πάλσ ζηε 

ζπλέρεηα ζα βάινπκε ην ηαςί καο ή ηε ιαδφθνιια κε ην αξλί. Αιαηνπηπεξψλνπκε ην 

αξλί θαη ην αιείθνπκε κε βνχηπξν, βάδνπκε 3-4 ζθφξδα ζηα κπνχηηα θαη ζηα πφδηα 

θαη ην ηνπνζεηνχκε νιφθιεξν ζε ηαςί ή ζηε ιαδφθνιια. Σν ζθεπάδνπκε κε γάζηξα ή 

κε θιαδηά απφ έιαην. Ρίρλνπκε γχξσ – γχξσ ηα αλακκέλα θάξβνπλα ιίγα - ιίγα κε 

ιίγε θσηηά. Μεηά απφ 1 – 1 ½  ψξα πξνζζέηνπκε ηηο παηάηεο. Σν ςήλνπκε ζπλνιηθά 

γηα 3 ψξεο. 

 

Πατςϊσ με ςκορδοςτούπι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Ήηαλ έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ 

 

Yλικά: 

1 ½ θηιφ πνδαξάθηα θαη θνηιηά ηνπ κνζραξηνχ ή ρνηξηλφ  

1 θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

12 θφθθνπο καχξν πηπέξη 

4 ζειίδεο ζθφξδν  

2-3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο κπνχθνβν 

½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Για ηο ζκορδοζηούμπι 

΢θειίδεο απφ 1 θεθάιη ζθφξδν 

500 γξ.μίδη 
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Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε πνιχ θαιά θαη θαζαξίδνπκε ηα πνδαξάθηα θαη ηελ θνηιηά. Σα βξάδνπκε 

κέζα ζε 4 ιίηξα λεξφ, μαθξίδνληαο αλά δηαζηήκαηα θη φηαλ καιαθψζνπλ ξίρλνπκε ην 

θξεκκχδη, ην αιάηη, ην πηπέξη θαη ην ιάδη. ΢πλερίδνπκε ην βξάζηκν γηα 3 ψξεο. 

Βγάδνπκε ην θξέαο απφ ην λεξφ θαη ην ςηινθφβνπκε φζν ζέινπκε (ςηινθνκκέλνο 

παηζάο ή ρνληξνθνκκέλνο παηζάο). Βξάδνπκε μαλά κε ην ζθφξδν (αλαινγία 4 θηιά 

παηζάο -4 ζθειίδεο ζθφξδν) θαη ιίγε ξίγαλε κέρξη λα δέζεη ν δσκφο. ΢εξβίξνπκε ζε 

βαζηά πηάηα κε κπνχθνβν θαη ζθνξδνζηνχπη. Σν ζθνξδνζηνχπη θηηάρλεηαη βάδνληαο 

ηηο ζθειίδεο απφ ην ζθφξδν, θαζαξηζκέλεο θαη πνιηνπνηεκέλεο κέζα ζε έλα κπνπθάιη 

μχδη.  

 

΢υκωταριϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή  έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο  

Υλικά: 

1 αξλίζηα ζπθσηαξηά κε ηα γιπθάδηα 

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη, ξίγαλε 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαιά ηελ ζπθσηαξηά θαη ηελ θφβνπκε θνκκαηάθηα. Σελ δεκαηάκε ζε κηα 

θαηζαξφια κε ιίγν λεξφ. Πεηάκε ην λεξφ θαη ηελ βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια κε δχν 

πνηήξηα λεξφ λα βξάζεη. Όηαλ βξάζεη ηελ απνζχξνπκε απφ ηελ θαηζαξφια θαη ηελ 

ηεγαλίδνπκε ζε έλα κεγάιν ηεγάλη. Ρίρλνπκε αιάηη θαη πηπέξη. Όηαλ ξνδίζεη ξίρλνπκε 

ηελ ξίγαλε.Πεξηρχλνπκε ηνλ ρπκφ ιεκνληνχ θαη ζεξβίξνπκε.  

Σρϊγοσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Κψζηαο Βαζηιείνπ απφ ηνλ Βαζχθακπν  

Yλικά: 

2 ½ θηιά ηξαγίζην θξέαο 

1 θξεκκπδάθη θξέζθν  

3-4 θξεκκχδηα μεξά 

πηπεξηά πξάζηλε  

αιάηη 
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πηπέξη 

ξίγαλε 

ζπκάξη 

δεληξνιίβαλν 

ρπκφ απφ έλα ιεκφλη  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ην θξέαο θαη ην θφβνπκε ζε Μέηξηνο θνκκάηηα.Βάδνπκε ην θξέαο ζε κηα 

κεγάιε θαηζαξφια κε λεξφ πνπ λα ην θαιχπηεη θαη ην αθήλνπκε λα πάξεη βξάζε. 

Πεηάκε ην πξψην λεξφ. Σζηγαξίδνπκε ην θξέαο κε θξεκκπδάθη θαη πηπεξηά. ΢ηε 

ζπλέρεηα βάδνπκε πάιη λεξφ ζηελ θαηζαξφια θαη βξάδνπκε γηα 4 ψξεο κε ηηο παηάηεο 

θαη ηα θξεκκχδηα. Ρίρλνπκε ιεκφλη, βάδνπκε ην θαγεηφ ζηε γάζηξα ή ζην ηαςί θαη 

ζην θνχξλν  γηα 10’ ζηνπο 200
o
C. 

 

Σρυγόνια με ςϊλτςα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν ππεχζπλνο γηα ηνλ ηζηνρψξν ‘Κπλεγφηνπνο Άξηαο’  

Υλικά: 

4 - 5 ηξπγφληα 

1 θηιφ ψξηκεο ληνκάηεο  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 πηπεξηά 

1 ζθειίδα ζθφξδν 

3 θξεκκχδηα  

1 πνηήξη ηνπ θξαζηνχ αξεηζίλσην θξαζί  

αιάηη, πηπέξη 

 

Εκηέλεζη: 

Μαδάκε ηα πνχπνπια απφ ηα ηξπγφληα, θαζαξίδνπκε ηηο θνηιηέο ηνπο, θξαηάκε κφλν 

ηα ζπθσηάθηα ηνπο θαη πεηάκε ηα ππφινηπα εληφζζηα. Καηφπηλ ηα θαςαιίδνπκε γηα λα 

θχγνπλ νη ηξίρεο ηνπο, ηα πιέλνπκε θαη ηα βάδνπκε ζην ηξππεηφ λα ζηξαγγίζνπλ. 

Σζηγαξίδνπκε κε ιάδη ζηελ θαηζαξφια ηα θξεκκχδηα ςηινθνκκέλα. Ρίρλνπκε ζηε 

ζπλέρεηα ηα πνπιηά θαη αθνχ ξνδίζνπλ, ηα ζβήλνπκε κε ην θξαζί.Πεξλάκε απφ ην 

κχιν ησλ ρνξηαξηθψλ ηηο ληνκάηεο θαη ηηο πξνζζέηνπκε. Πξνζζέηνπκε επίζεο ην 

ζθφξδν θαη ηελ πηπεξηά ςηινθνκκέλα, αιάηη, πηπέξη θαη ιίγν λεξφ θαη ηα αθήλνπκε λα 
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ζηγνβξάδνπλ.Καηά δηαζηήκαηα, πξνζζέηνπκε ιίγν λεξφ γηα λα κείλνπλ κε αξθεηή 

ζάιηζα.Σα ζεξβίξνπκε ζε πηαηέια θαη ηα ζπλνδεχνπκε κε ηεγαλεηέο παηάηεο ή 

άζπξν ξχδη θαη ζαιάηα. 

 

Σςουμπλϋκι (κεφτϋδεσ με κρεμμύδια ςτο φούρνο) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Yλικά: 

Γηα ηνπο θεθηέδεs: 

½ θηιφ θηκάοκνζραξίζηνο 

1 θξεκκχδη  

1 καηζάθη κατληαλφ  

1 ½ θιηηδαλάθη ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη  

1 απγφ  

4 θέηεο κπαγηάηηθν ςσκί βνπηεγκέλεο ζην λεξφ, κνπζθεκέλν θαη ζηπκκέλν 

ιίγν λεξφ  

Γηα ην ηαςί: 

1 θηιφ μεξά θξεκκχδηα  

½ πνηήξη ηνπ λεξνχ ειαηφιαδν 

αιεχξη ζηαξέλην 

Γηα ηελ απγόθνςε:   

3 απγά  

1 πνηεξάθη ηνπ θξαζηνχ μχδη  

Εκηέλεζη: 

Γηα ηνπο θεθηέδεο: Μνπζθεχνπκε ηηο θέηεο κπαγηάηηθν ςσκί ζην λεξφ θαη ηηο 

ζηχβνπκε. Φηινθφβνπκε ηνλ κατληαλφ, θαη ην έλα θξεκκχδη. Πξνζζέηνπκε ηνλ θηκά 

θαη ηηο θέηεο κπαγηάηηθν ςσκί θαζψο θαη ην αιάηη, ην πηπέξη, ην ιάδη θαη ην απγφ. 

Επκψλνπκε ηνπο θεθηέδεο.  

Γηα ην ηαςί:Κφβνπκε ηα ππφινηπα θξεκκχδηα ζε θέηεο ζηξνγγπιέο θαη ρνληξέο. ΢ε 

έλα κεγάιν ηεγάλη ηζηγαξίδνπκε ηα θξεκκχδηα κε ½ πνηήξη ιάδη θαη ξίρλνπκε αιάηη 

θαη πηπέξη, καδί κε ½ πνηήξη θξαζηνχ λεξφ. ΢ηξψλνπκε ηα θξεκκχδηα ζην ηαςί, 

αιεπξψλνπκε ηνπο θεθηέδεο θαη ηνπο βάδνπκε απφ πάλσ θαη πάλσ απφ θάζε θεθηέ 
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βάδνπκε έλα θνκκάηη βνχηπξν. Ρίρλνπκε ζην ηαςί ½ θιηηδάλη λεξφ θαη ην αθήλνπκε 

λα ζηγνςεζεί γηα 1 ψξα θαη 15’. Απγνθφβνπκε κε ηα ηξία απγά θαη ην πνηεξάθη ηνπ 

μπδηνχ θαη πεξηρχλνπκε ηνπο θεθηέδεο. Σν αθήλνπκε ζην θνχξλν γηα ιίγν γηα λα 

θάλεη θξνχζηα.  

 

Σςουμπλϋκι του χαςϊπη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σελ ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαγγειηψ ΢παή απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

½  θηιφ πξφβην θξέαο  

½  θηιφ γίδηλν θξέαο 

½  θηιφ κνζραξίζην θξέαο 

½  θηιφ ρνηξηλφ θξέαο 

2 θηιά ληνκάηεο  

2 θηιά θξεκκχδηα 

Διαηφιαδν 

Αιάηη  

Πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ζε κεγάιεο κπνπθηέο ην θξέαο, ζε θέηεο ηηο ληνκάηεο θαη ςηινθφβνπκε ηα 

θξεκκχδηα. Βάδνπκε φια ηα πιηθά καο ζηνλ ληαβά (ηαςί) θαη πεξηρχλνπκε κε 

ειαηφιαδν, αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν γηα 3 ½ ψξεο.  

 

Χοιρινό με κϊςτανα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
22

 

Υλικά: 

1 ½ θηιφ ρνηξηλφ θνκκέλν ζε θέηεο 

1 θηιφ θάζηαλα βξαζκέλα θαη θαζαξηζκέλα 

                                                 
22

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.110 
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1 κήιν θνκκέλν ζε ιεπηέο θέηεο 

1 πνηεξάθη θνληάθ 

2 θνπηαιηέο βνχηπξν 

2 θνπηαιηέο ειαηφιαδν 

1 ζθειίδα ζθφξδν 

1 θνπηαιάθη κνπζηάξδα 

1 θνπηαιάθη κέιη 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα θαηζαξφια ξίρλνπκε ην βνχηπξν θαη ην ειαηφιαδν θαη ζνηάξνπκε ην θξέαο. 

Πξνζζέηνπκε ηηο θέηεο ηνπ κήινπ θαη ην ζθφξδν λα ζνηαξηζηνχλ θαη ηα ζβήλνπκε κε 

ην θνληάθ. Καηφπηλ, πξνζζέηνπκε λεξφ, ηε κνπζηάξδα, ην κέιη, αιάηη θαη πηπέξη θαη 

αθήλνπκε ην θαγεηφ λα ζηγνβξάζεη κέρξη λα καιαθψζεη ζρεδφλ ην θξέαο. Ρίρλνπκε 

ζηελ θαηζαξφια θαη ηα θάζηαλα θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ κέρξη λα καιαθψζεη 

θαιά ην θξέαο. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ην ρπκφ απφ ην ιεκφλη θαη αθήλνπκε ην 

θαγεηφ λα πάξεη δχν ηξείο βξάζεηο αθφκα πξηλ ην θαηεβάζνπκε απφ ηε θσηηά.  

 

Χοιρινό με κυδώνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
23

 

Υλικά: 

1 ½ θηιφ ρνηξηλφ ζε θνκκάηηα 

2 θηιά θπδψληα 

1 κέηξην θξεκκχδη  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ βνχηπξν 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο δάραξε 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο μίδη 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ ιεπθφ θξαζί 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

                                                 
23

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.94 
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Σξίβνπκε ην θξεκκχδη ζηνλ ηξίθηε θαη ζηε ζπλέρεηα ην θαβνπξληίδνπκε. 

Πξνζζέηνπκε ηα θνκκάηηα ηνπ ρνηξηλνχ, αιαηνπηπεξψλνπκε θαη, αθνχ ην 

ηζηγαξίζνπκε θαιά, ζβήλνπκε κε ην θξαζί θαη ίζσο κε ιίγν λεξφ. Αθήλνπκε λα 

βξάζεη γηα 10’. 

Καζαξίδνπκε ηα θπδψληα θαη ηα θφβνπκε ζε θέηεο. Αθνχ ηα ηζηγαξίζνπκε ειαθξά κε 

ιίγν βνχηπξν, ηα πξνζζέηνπκε ζην θξέαο καδί κε ηε δάραξε θαη ην μίδη. Αθήλνπκε λα 

ζηγνβξάζνπλ κέρξη λα ζσζνχλ ηα πγξά θαη λα κείλνπλ κε ηε ζάιηζα ηνπο.  

 

Χοιρινό πραςϊτο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Δίλαη έλα από ηα θαγεηά ηεο γηνξηηλήο κέξαο ησλ Χξηζηνπγέλλσλ  

Υλικά: 

2 θηιά ρνηξηλφ 

10 κεγάια πξάζα  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ρπκφ ληνκάηαο 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο πειηέ ληνκάηαο 

1 μεξφ θξεκκχδη 

αιάηη 

Πηπέξη θφθθηλν 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηα πξάζα ζε κεγάια θνκκάηηα θαη ςηινθφβνπκε ην θξεκκχδη. Σζηγαξίδνπκε 

ην θξεκκχδη, θαη ζηε ζπλέρεηα ηα θνκκάηηα ηνπ ρνηξηλνχ, παζπαιίδνπκε κε ην πηπέξη 

θαη αλαθαηεχνπκε κέρξη λα ξνδίζεη ην θξέαο. Ρίρλνπκε ην ρπκφ ληνκάηαο θαη ην 

πειηέ δηαιπκέλν ζε λεξφ, πξνζζέηνπκε λεξφ κέρξη λα ζθεπάζεη ην θαγεηφ θαη 

αθήλνπκε λα βξάζεη κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο. 15’ πξηλ απνζχξνπκε απφ ηε 

θσηηά, ξίρλνπκε ηα πξάζα θαη  ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ κέρξη λα πήμεη ε ζάιηζα. 

 

Χοιρινό πραςοςϋλινο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 
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Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
24

 

Δίλαη έλα από ηα θαγεηά ηεο γηνξηηλήο κέξαο ησλ Χξηζηνπγέλλσλ  

Υλικά: 

1 ½ θηιφ θξέαο ρνηξηλφ θνκκέλν ζε κεξίδεο 

1 θηιφ πξάζα (ην άζπξν κέξνο) ρνληξνθνκκέλα 

1 θηιφ ζέιηλν (ζειηλφξηδα θαη θχιια) 

2 θξεκκχδηα μεξά ρνληξνθνκκέλα 

2 θνπηαιηέο βνχηπξν 

2 θνπηαιηέο ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα 

Αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κία θαηζαξφια ξίρλνπκε κία θνπηαιηά βνχηπξν θαη κία θνπηαιηά ειαηφιαδν θαη 

ζνηάξνπκε ην θξέαο κέρξη λα ξνδίζεη απφ φιεο ηηο κεξηέο. ΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε 

λεξφ, πξνζζέηνπκε ηα θξεκκχδηα θαη ην ζέιηλν θαη βξάδνπκε ζε ζηγαλή θσηηά κέρξη 

λα καιαθψζεη ζρεδφλ ην θξέαο. Πξνζζέηνπκε ηα πξάζα, ην ππφινηπν ιάδη θαη ην 

βνχηπξν, ην αιάηη θαη ην πηπέξη θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ θαιά. Όηαλ είλαη έηνηκν 

ην θαγεηφ, πξνζζέηνπκε ην ρπκφ ιεκνληνχ θαη αθήλνπκε λα πάξεη δχν - ηξείο 

βξάζεηο αθφκα πξηλ ην ζεξβίξνπκε.  

 

Χυλοπύτεσ με μοςχϊρι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο
25

 

Υλικά: 

1 θηιφ κνζράξη 

½ θηιφ ρπινπίηεο 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

                                                 
24

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.109 
25

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.106 
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1 κεγάιε ψξηκε ληνκάηα 

1 θνπηαιηά πειηέ ληνκάηαο 

αιάηη 

ιίγν πηπέξη θφθθηλν θαη καχξν 

ιίγν κπαράξη 

2 θξεκκχδηα κεγάια 

2 ζθειίδεο ζθφξδν 

1 θχιιν δάθλεο (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα θαηζαξφια ζνηάξνπκε ην θξέαο ζην ειαηφιαδν. Πξνζζέηνπκε ην θξεκκχδη θαη 

ζηε ζπλέρεηα ηα ππφινηπα πιηθά, ηα αλαθαηεχνπκε θαιά θαη βξάδνπκε ην θαγεηφ γηα 

1 ψξα πεξίπνπ κέρξη λα καιαθψζεη ην θξέαο. ΢ε άιιε θαηζαξφια κε πνιχ λεξφ 

αιαηηζκέλν βάδνπκε ηηο ρπινπίηεο, πξνζζέηνπκε κία θνπηαιηά ειαηφιαδν θαη ηηο 

βξάδνπκε γηα πεξίπνπ 10’ πξνζέρνληαο λα κελ ιηψζνπλ. Καηφπηλ ηηο ζηξαγγίδνπκε, 

ηηο ζνηάξνπκε κε ιίγν βνχηπξν θαη ηηο ζεξβίξνπκε καδί κε ην θξέαο. Αλ ζέινπκε, 

πξνζζέηνπκε ηξηκκέλν ηπξί.  

 

Χοιρινό με ςϋλινο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Θενδψξα Μαιηγηάλλε απφ ην Κνκπφηη 

Υλικά: 

2 θηιά ρνηξηλφ ζπάια 

1 ½ θηιφ ζέιηλν κε ζειηλφξηδα 

1 θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Γηα ην απγνιέκνλν:  

2 απγά ρσξηάηηθα θαηά πξνηίκεζε  

ρπκφ απφ 2 ιεκφληα  

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ην θξέαο ζε κεγάια θνκκάηηα θαη ην ξνδίδνπκε κε ειαηφιαδν πξνζζέηνληαο 

αιάηη θαη πηπέξη. Μεηά ξίρλνπκε ην θξεκκχδη θαη αλαθαηεχνπκε κέρξη λα κειψζεη. 

Πξνζζέηνπκε ην λεξφ κέρξη λα ζθεπάζεη ην θαγεηφ. ΢ε άιιε θαηζαξφια δεκαηάκε ην 
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ζέιηλν ρνληξνθνκκέλν. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ην ζέιηλν θαη ηελ ζειηλφξηδα 

θνκκέλε ζε κηθξά θνκκάηηα θαη αθήλνπκε λα ζηγνβξάζεη γηα ½ ψξα. Μφιηο γίλεη ην 

θαγεηφ καο, αθήλνπκε λα θξπψζεη ειαθξψο θαη εηνηκάδνπκε ην απγνιέκνλν. 

Υηππάκε πξψηα ηα αζπξάδηα, ξίρλνπκε ηνπο θξφθνπο θαη ζηε ζπλέρεηα ην ιεκφλη. 

Μεηά πξνζζέηνπκε ζην απγνιέκνλν ζηγά – ζηγά ιίγν δσκφ απφ ην θαγεηφ καο. ΢ηε 

ζπλέρεηα ξίρλνπκε ην απγνιέκνλν ζην θαγεηφ θαη θνπλάκε ηελ θαηζαξφια καο γηα λα 

κνηξαζηεί παληνχ. 

 

Ενότητα 5. Συνταγϋσ για πίτεσ 

 

Γαλατόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αλαζηαζία Ρνχθε απφ ηελ Άξηα  

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Υλικά: 

Γηα ηε γέκηζε: 

2 ½  ιίηξα γάια 

3 θιηηδάληα δάραξε 

1 θιηηδάλη ζηκηγδάιη ρνληξφ 

1 θιηηδάλη αιεχξη ζηαξέλην 

2 βαλίιηεο 

7 απγά 

μχζκα ιεκνληνχ ή πνξηνθαιηνχ 

4 θνπηαιηέο ζνχπαο βνχηπξν 

1 πξέδα αιάηη  

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ θαλέια 

Γηα ηα θύιια: 

250 γξ. αιεχξη θίηξηλν 

100-150ml λεξφ ριηαξφ  

2 γξ. αιάηη 

3 γξ. μίδη 

100 γξ. βνχηπξν  

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ δάραξε 
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ληζεζηέ  

Εκηέλεζη: 

Γηα ηα θύιια: Κνζθηλίδνπκε ην αιεχξη θαη ην βάδνπκε ζε έλα κπνι, καδί κε ην αιάηη, 

ηε δάραξε, ην μίδη θαη ην  βνχηπξν θαη αλαθαηεχνπκε κε έλα θνπηάιη. Πξνζζέηνπκε 

ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε κέρξη ε δχκε λα γίλεη καιαθή θαη λα κελ θνιιάεη 

ζηα ρέξηα. Σε ρσξίδνπκε ζε 6 κπαιίηζεο πνπ ηηο αθήλνπκε λα μεθνπξαζηνχλ γηα 1 

ψξα ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ. Παζπαιίδνπκε κηα επηθάλεηα κε ληζεζηέ, παίξλνπκε 

έλα έλα κπαιάθη δχκεο θαη ην αλνίγνπκε αξρηθά κε ην κηθξφ ξνιφ δχκεο, θαη ζηε 

ζπλέρεηα κε ηε ιεπηή βέξγα γηα θχιιν πίηαο ψζηε λα θηάζεη ζην κέγεζνο ηνπ ηαςηνχ 

καο.  

Γηα ηε γέκηζε: 

Εεζηαίλνπκε ην γάια θαη πξνζζέηνπκε ην ζηκηγδάιη αλαθαηεχνληαο θαιά κε 

απγνδάξηε. Υηππάκε ηα 2½ θιηηδάληα δάραξε κε ηα απγά θαη πξνζζέηνπκε ηηο 

βαλίιηεο, ην αιάηη θαη ην μχζκα κε ην αιεχξη. Βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια ην κείγκα κε 

ην ππφινηπν γάια θαη αλαθαηεχνπκε θαιά κέρξη λα δέζεη ε θξέκα ζε ζηγαλή θσηηά. 

Μφιηο δέζεη βγάδνπκε απφ ηε θσηηά, πξνζζέηνπκε δχν θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο 

βνχηπξν θαη αλαθαηεχνπκε. Βνπηπξψλνπκε έλα ηαςί ηνπ θνχξλνπ θαη ζηξψλνπκε 

δχν βνπηπξσκέλα θχιια. Παζπαιίδνπκε κε ηε δάραξε θαη ηελ θαλέιια. ΢πλερίδνπκε 

κε ηα κηζά απφ ηα ππφινηπα θχιια, ξίρλνπκε ην κείγκα θαη βάδνπκε ηα ππφινηπα 

θχιια βνπηπξσκέλα. Γπξίδνπκε ηα θχιια πνπ εμέρνπλ ζε ξνιφ ζηελ άθξε. Φήλνπκε 

ζηνπο 180
o
C γηα 40-50’ κέρξη λα ξνδίζεη. 

 

Ζαρκόπιτα (ζϊρκα: γυμνό χωρύσ φύλλα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ην Νενρψξη 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

 

Yλικά: 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ζηκηγδάιη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

6 πνηήξηα γάια 

2 απγά 

1 βαλίιηα 

μχζκα ιεκνληνχ 
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½  θιηηδάλη ηνπ θαθέ ειαηφιαδν 

ιίγε θαλέια 

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ην γάια ζε κηα θαηζαξφια, ξίρλνπκε ην ζηκηγδάιη θαη ηε δάραξε θαη 

αλαθαηεχνπκε ζπλερψο κέρξη λα γίλεη κηα περηή θξέκα. Πξνζζέηνπκε ην ιάδη θαη 

αλαθαηεχνπκε. Αθήλνπκε ηελ θξέκα λα θξπψζεη. ΢ην κεηαμχ ρηππάκε ειαθξά ηα 

απγά, πξνζζέηνπκε ηε βαλίιηα θαη ην μχζκα θαη ξίρλνπκε ην κίγκα ζηε ριηαξή θξέκα. 

Αλαθαηεχνπκε κέρξη λα γίλεη νκνηνγελέο. Βάδνπκε ην κίγκα ζε ιαδσκέλν κέηξην 

ηαςί ή ππξέμ, αθνχ ην παζπαιίζνπκε κε ιίγε θαλέια. Φήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν 

κέρξη λα ξνδίζεη. ΢εξβίξνπκε κε γιπθφ ζηαθχιη ή νπνηνδήπνηε γιπθφ θνπηαιηνχ. 

 

Καςιϊτα ρωμανιώτικη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ηα θύιια: 

750 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο μχδη 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ αιάηη 

2 θιηηδάληα λεξφ ριηαξφ 

Γηα ηε γέκηζε:  

750 γξ. ηπξί θέηα ζθιεξή 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ βνχηπξν 

3 απγά 

2 θξφθνπο απγψλ 

4-5 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ βνχηπξν  

3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο γάια  

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθαλίηζα, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδη, ην ειαηφιαδν θαη 

αλαθαηεχνπκε. Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε έσο φηνπ ην 

λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε 
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δφζεηο θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 

180
o
C. Αλνίγνπκε έλα κεγάιν θαη έλα κηθξφηεξν θχιιν κε έλα πιάζηε.  

Σξίβνπκε ην ηπξί κε ην ρέξη καο ζε κηθξά θνκκάηηα ζε κηα ιεθαλίηζα. Υηππάκε ηα 

απγά θαη ηα πξνζζέηνπκε ζην ηπξί. ΢ε έλα κεγάιν βνπηπξσκέλν ηαςί απιψλνπκε ην 

κεγάιν θχιιν, ψζηε λα πεξηζζεχεη απέμσ θαη ηνπνζεηνχκε ηε γέκηζε. ΢θεπάδνπκε κε 

ην κηθξφ θχιιν θαη δηπιψλνπκε ην πεξίζζεπκα πξνο ηα κέζα. Υηππάκε ηνπο θξφθνπο 

κε 2-3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο γάια θαη αιείθνπκε ηελ επηθάλεηα ηεο πίηαο. Ρίρλνπκε 

κεξηθά θνκκάηηα βνχηπξν ζε φιε ηελ επηθάλεηα. Βάδνπκε ηελ πίηα ζην θνχξλν λα 

ςεζεί ζηνπο 200° C.  

 

Κιμαδόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη ηεο θπξίαο Διέλεο Μεθάιε απφ ην βηβιίν ‘Δδεζκαηνιφγηνλ 

Ζπείξνπ’ ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε
26

 

Yλικά: 

αιεχξη γηα 8 θχιια  

1 ½ θηιφ θηκά πξφβεην 

ιίγν γάια  

8 παμηκάδηα  

6 απγά  

4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

ιίγν ηπξί ηξηκκέλν  

2 θξεκκχδηα ςηινθνκκέλα  

1 ρνχθηα κατληαλφ ςηινθνκκέλν  

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ληνκαηνπνιηέ 

Αιάηη, πηπέξη  

μχιν θαλέιαο ή κπαράξη  

Εκηέλεζη: 

Σζηγαξίδνπκε ην θξεκκχδη, κε βνχηπξν ζε κηα θαηζαξφια, έσο φηνπ μαλζχλεη θαη 

πξνζζέηνπκε ηνλ θηκά. Αλαθαηεχνπκε θαη ξίρλνπκε ηνλ πειηέ. Αιαηνπηπεξψλνπκε, 

πξνζζέηνπκε ην κατληαλφ θαη ηελ θαλέια. Αθήλνπκε λα ζηγνβξάδεη ν θηκάο ζε 

ζηγαλή θσηηά, ψζπνπ λα πηεη ηα δνπκηά ηνπ. Δλ ησ κεηαμχ κνπζθεχνπκε ηα παμηκάδηα 

                                                 
26

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.128 
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κε γάια θαη, αθνχ ηα ζηχςνπκε, ηα ξίρλνπκε ζην θηκά καδί  κε ην ηξηκκέλν ηπξί θαη 

ηα απγά πνπ έρνπκε ήδε ρηππήζεη. Βνπηπξψλνπκε έλα ηαςί θαη ζηξψλνπκε ηα κηζά 

θχιια αιείθνληάο ηα κε ιησκέλν βνχηπξν. Απιψλνπκε ηε γέκηζε, ηε ζηξψλνπκε θαη 

ζθεπάδνπκε κε ηα ππφινηπα θχιια, πνπ αιείθνπκε έλα - έλα πάιη κε βνχηπξν. 

Υαξάδνπκε ηελ πίηα ζε θνκκάηηα κε κπηεξφ καραίξη θαη ηελ ςήλνπκε ζε κέηξην 

θνχξλν γηα 45’.   

 

Κολοκυθόπιτα αλμυρό 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Μάλνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν:  

500 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

ιίγν ειαηφιαδν 

ιίγν αιάηη  

ιίγν μχδη  

2 πνηήξηα λεξφ 

Γηα ηε γέκηζε: 

4 θιηηδάληα ηζαγηνχ θνινθχζη ηξηκκέλν θαη ζηπκκέλν 

6 απγά  

1 θνχπα ζηκηγδάιη ή ξχδη  

1 πνηήξη γάια  

½ θηιφ ηπξί θέηα  

1 θξεκκχδη μεξφ  

1 καηζάθη άλεζν 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλεαλαθαηεχνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδη θαη ην ειαηφιαδν. 

Πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε εσζφηνπ ην λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε 

κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα.Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε δφζεηο (κία αλά θχιιν) 

θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180
o
C. 

Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε. Βάδνπκε ηελ ηξηκκέλε θνινθχζα ζε έλα 

ζνπξσηήξη, ηελ παζπαιίδνπκε κε πνιχ ιίγν αιάηη θαη ηελ αθήλνπκε κέζα ζε κηα 

ιεθάλε γηα λα βγάιεη ηα πγξά ηεο. Σελ αθήλνπκε γηα 15’-20’, ζηχβνπκε μαλά θαη 
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πεηάκε ην λεξφ. Πξνζζέηνπκε ηα απγά, ην ζηκηγδάιη, ην γάια, ηε θέηα, ην θξεκκχδη 

θαη ηνλ άλεζν θαη αλαθαηεχνπκε θαιά. ΢ηξψλνπκε 2 θχιια δχκεο ζε έλα ηαςί, 

απιψλνπκε ην κίγκα θαη κεηά δχν θχιια δχκεο απφ πάλσ. Φήλνπκεζην θνχξλν γηα 1 

ψξα θαη 10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Κολοκυθόπιτα γλυκιϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Δπζπκίνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν:  

500 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

ιίγν ειαηφιαδν 

ιίγν αιάηη  

ιίγν μχδη  

2 πνηήξηα λεξφ  

Γηα ηε γέκηζε: 

500γξ. θνινθχζη.  

1 θνχπα ηνπ ηζαγηνχ ζηκηγδάιη 

1 θνχπα δάραξε  

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο κέιη  

1 θνπηαιάθη θαλέια  

1 ρνχθηα ξχδη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλεαλαθαηεχνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδηθαηην ειαηφιαδν. 

Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε εσζφηνπ ην λεξφ ηειεηψζεη 

θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε δφζεηο (κία 

αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 

180
o
C. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε. Καζαξίδνπκε ηελ θνινθχζα θαη πεηάκε 

ηα ζπνξάθηα θαη ηα λεχξα ηεο θνινθχζαο  ελψ κε έλα θνπηάιη μχλνπκε θαη 

καδεχνπκε ηελ ςίρα ζε έλα κεγάιν κπνι. Βάδνπκε ηελ ηξηκκέλε θνινθχζα ζε έλα 

ζνπξσηήξη, ηελ παζπαιίδνπκε κε πνιχ ιίγν αιάηη θαη ηελ αθήλνπκε κέζα ζε κηα 

ιεθάλε γηα λα βγάιεη ηα πγξά ηεο. Σελ αθήλνπκε γηα 15’-20’, ζηχβνπκε μαλά θαη 

πεηάκε ην λεξφ. Πξνζζέηνπκε ηελ δάραξε, ην ζηκηγδάιη, ην κέιη, ηελ θαλέια θαη ην 
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ξχδη θαη αλαθαηεχνπκε θαιά.  ΢ηξψλνπκε δχν θχιια δχκεο ζε έλα ηαςί, ιαδψλνπκε 

ηα θχιια, απιψλνπκε ηε γέκηζε θαη πξνζζέηνπκε δχνθχιια δχκεο απφ πάλσ. 

Φήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 ψξα θαη 10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Κοςμηρύ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Λέγεηαη θαη δαξθφπηηα, αιεπξφπηηα, θαζηφπηηα, θνπζκέξη, θαζαξφπηηα, δπκαξφπηηα 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

½  θηιφ αιεχξη ζηαξέλην (γηα κεγάιν ηαςί) 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ γάια 

400 γξ. ηπξί θέηα 

2 απγά  

100 γξ. ηπξί ηξηκκέλν, θίηξηλν ή θέηα  

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Αλαθαηεχνπκε ην αιεχξη κε ην γάια, ξίρλνπκε ζην κείγκα θαη ηελ θέηα ηξηκκέλε θαη  

ζπλερίδνπκε ην αλαθάηεκα. Υηππάκε ηα δχν απγά θαη ηα ξίρλνπκε ζην κείγκα. ΢ην 

θνχξλν δεζηαίλνπκε ην ηαςί κε ην βνχηπξν θαη ην ειαηφιαδν κέρξη λα θάςνπλ. 

Βγάδνπκε ην ηαςί απφ ην θνχξλν θαη απιψλνπκε ην κείγκα ζην θαπηφ ιάδη θαη ην 

βνχηπξν. Ρίρλνπκε απφ πάλσ ην ηξηκκέλν ηπξί. Φήλνπκε γηα 30’ ζηνπο 180
o
C ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνχξλν.  

 

Κοτόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Υνχκε– Αεδφλεαπφ ηα Άγλαληα 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Ζ δνζνινγία είλαη βαζχ ηαςί θνχξλνπ  

Γηα ην θύιιν: 

½ θηιφ αιεχξη ζηαξέλην 
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ειαηφιαδν 

3 απγά 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ γάια θξέζθν 

αιάηη,πηπέξη 

Γηα ηε γέκηζε: 

1 θφηα ρσξηάηηθε πεξίπνπ ζηα ηξία θηιά  

6 Μέηξηνο θξεκκχδηα θνκκέλα ζε ξνδέιεο 

7απγά 

1/2 ιίηξν γάια θξέζθν 

ειαηφιαδν 

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Γηα ηα θύιια:  

α) Φχιια ςεκέλα γηα ηε γέκηζε:Απφ ηελ πξνεγνχκελε εκέξα ή κέξεο πξηλ (αθνχ 

θξπψζνπλ, δηαηεξνχληαη ζπαζκέλα ζην ςπγείν γηα θαηξφ). Βάδνπκε ζε έλα κπνι έμη 

ρνχθηεο γεκάηεο αιεχξη, αιάηη θαη ιίγν ιάδη  ζηε κέζε θαη ηξία απγά θαη 

αλαθαηεχνπκε, πξνζζέηνληαο ριηαξφ λεξφ ελαιιάμ κε γάια ψζηε λα γίλεη κηα απαιή 

δχκε. Αλνίγνπκε ηα θχιια, βγαίλνπλ γχξσ ζηα ηέζζεξα κεγάια θαη ηα απιψλνπκε ζε 

έλα ηαςί θαη ηα ςήλνπκε ζηνλ αέξα ζηνπο 200
o
C, λα ξνδίζνπλ θαιά θαη λα κελ έρνπλ 

άςεηα ζεκεία. ΢ηελ πεξίπησζε πνπ ππάξρνπλ άςεηα ζεκεία ζηα θχιια, ηα 

αθαηξνχκε θαη ηα θνπξλίδνπκε ιίγν παξαπάλσ. 

β)Βάδνπκε ζε έλα κπνι δχν ρνχθηεο γεκάηεο αιεχξη, αιάηη θαη ιίγν ιάδη ζηε κέζε 

θαη έλα απγφ θαη αλαθαηεχνπκε, πξνζζέηνληαο ριηαξφ λεξφ ελαιιάμ κε γάια ψζηε λα 

γίλεη κηα απαιή δχκε. Αλνίγνπκε δχν θχιια,ηα νπνία ηνπνζεηνχκε ζε ιαδσκέλν 

ηαςί, κε ιίγν ιάδη αλάκεζά ηνπο, λα πξνεμέρνπλ. 

Γηα ηελ γέκηζε: 

Καηά πξνηίκεζε θφηα ρσξηάηηθε ή θνηφπνπιν (ηφηε πξνζζέηνπκε θαη δχν θχβνπο-

λνζηηκηάο θνηφπνπινπ) ή ζπλδπαζκφο ησλ δχν (ηξία θηιά ζχλνιν) θαιά πιπκέλν θαη 

θνκκέλν ζε κεξίδεο, θαη ην βάδνπκε ζε κηα κεγάιε θαηζαξφια καδί κε ηα θξεκκχδηα 

κέρξη λα ξνδίζνπλ, ζε αξθεηφ ιάδη. Αιαηνπηπεξψλνπκε θαιά θαη πξνζζέηνπκε λεξφ 

λα ζθεπαζηνχλ ηα πιηθά θαιά, βξάδνπκε έσο φηνπ ην θνηφπνπιν λα μεθνθαιίδεηαη 

εχθνια θαη ηαπηφρξνλα λα ππάξρεη αξθεηφο δσκφο. Υσξίδνπκε ην θξέαο απφ ην 

δσκφ, ηνλ νπνίν θξαηάκε θαη ειέγρνπκε φηη δελ έρεη θφθαια, εθεί πξνζζέηνπκε έλα 
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θνπηί γάια εβαπνξέ ή ην αληίζηνηρν θξέζθν θαη επηά απγά θαη ηα αλαθαηεχνπκε. 

Ξεθνθαιίδνπκε ην θνηφπνπιν. 

Πάλσ ζην ηαςί κε ηα θξέζθα θχιια, ζπάκε ζε θνκκάηηα κηα ζηξψζε ςεκέλα θχιια, 

λα θαιχςνπλ επαξθψο ηελ βάζε ηνπ ηαςηνχ. Απφ πάλσ ξίρλνπκε ην μεςαρληζκέλν 

θνηφπνπιν, ψζηε λα θαιχςεη επαξθψο ηελ βάζε ηνπ ηαςηνχ φζν ην δπλαηφλ πην 

νκνηφκνξθα θαη ζπάκε θαη ηα ππφινηπα ςεκέλα θχιια, ηνπιάρηζηνλ δχν ζηξψζεηο. 

Πεξηρχλνπκε κε ηνλ δσκφ, λα πάεη παληνχ θαη λα κνπζθέςεη ηα πιηθά ηνπ ηαςηνχ. 

Σέινο γπξλάκε ηα θχιια πνπ πξνεμέρνπλ πεξηκεηξηθά ηνπ ηαςηνχ πξνο ηα κέζα, 

ιαδψλνληαο ηα αλ έρνπλ μεξαζεί θαη ςήλνπκε ζε θαιά πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 

200
o
C πάλσ - θάησ γηα πεξίπνπ 1 ψξα θαη ιίγν παξαπάλσ, ειέγρνληαο φηη ην 

εζσηεξηθφ ηεο πίηαο έρεη ςεζεί. 

 

Κοφτόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
27

 

Μαγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Υλικά: 

Κνθηφ 

Βνχηπξν 

Απγά 

Σπξί θέηα 

Γάια 

αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε κε λεξφ ηνλ θνθηφ. Όηαλ θξπψζεη, πξνζζέηνπκε, θαη ζηηο πνζφηεηεο πνπ 

εκείο επηζπκνχκε, ρηππεκέλα απγά, ηξηκκέλν ηπξί θέηα, γάια, βνχηπξν θαη ηα 

αλαθαηεχνπκε θαιά. Μεηά απιψλνπκε ηε γέκηζε ζην ηαςί θαη ςήλνπκε ηελ πίηα γηα 

30’ πεξίπνπ. 

Ο θνθηφο είλαη ζηάξη αιεζκέλν ζε ρεηξνθίλεην κχιν πνπ αιέζεη ρνληξά.  

 

Κρεατόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

                                                 
27

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.125 
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Σε ζπληαγή έδσζεε θπξία Μαίξε ΢ηάκνπ-Παπαζενδψξνπ απφ ηα Φξάζηα 

Yλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 6 θχιια (βι. ζπληαγή γηα Φχιιν) 

2 θηιά θξέαο 

8-10 απγά 

12 θξεκκχδηα μεξά 

1 θξεκκχδη γηα ην θξέαο 

1 ληνκάηα ηξηκκέλε (πξναηξεηηθά)  

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνχ θφθθηλν πηπέξη θαπηεξφ 

Εκηέλεζη: 

Δηνηκάδνπκε ηα θχιια καο.  Επκψλνπκε ηα έμη θχιια θαη ςήλνπκε ηα ηξία. 

Βξάδνπκε ην θξέαο κε ην θξεκκχδη, ηε θξέζθηα ληνκάηα θαη ην θαπηεξφ θφθθηλν 

πηπέξη κέρξη λα γίλεη πνιχ καιαθφ. Κφβνπκε κεγάια θνκκάηηα ηα θξεκκχδηα θαη ηα 

βξάδνπκε κέρξη λα θχγεη ην θάςηκν ηνπο. Σα ζνπξψλνπκε. Αλνίγνπκε ην θχιιν. 

Φηινθφβνπκε ην θξέαο, ψζηε λα είλαη ηειείσο θαζαξφ θαη θξαηάκε ην δσκφ ηνπ. 

Σξίβνπκε ηα ςεκέλα θχιια ζε θνκκαηάθηα κέζα ζε κηα ιεθαλίηζα. Λαδψλνπκε έλα 

ηαςί θαη απιψλνπκε δχν θχιια λα μερεηιίδνπλ γηαηί ζα ην αθήζνπκε αλνηρηφ απφ 

πάλσ. ΢ηξψλνπκε επάλσ ην ςηινθνκκέλν θξέαο, ηα θξεκκχδηα θαη ηα θχιια πνπ 

ςήζακε θνκκαηηαζκέλα. Υηππάκε ηα απγά θαη ηα ξίρλνπκε απφ πάλσ. Γπξίδνπκε ηηο 

άθξεο ηνπ θχιινπ θαη ζην αλνηρηφ θνκκάηη ξίρλνπκε ην δσκφ. Φήλνπκε γηα 1 ψξα θαη 

15’ ζηνπο 180
o
C, κέρξη λα ςεζεί ην θχιιν.  

 

Κρεαςόπιτα – Πρωτοχρονιϊτικη πύτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
28

 

Δίλαη έλα από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηεο Πξσηνρξνληάο 

Υλικά: 

Γηα ην θύιιν: 

1 ½ θηιφ ζηαξέλην αιεχξη  

2 θνχπεο ριηαξφ λεξφ (φζν λα γίλεη καιαθφ ην δπκάξη) 

                                                 
28

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.252 
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1 θιηηδαλάθη ειαηφιαδν 

1 θνπηαιάθη αιάηη 

½ θιηηδάλη βνχηπξν 

½ θιηηδάλη ιάδη γηα ην άιεηκκα 

Γηα ηελ γέκηζε: 

2 θηιά θξέαο πξφβεην ή αξλίζην (φρη πνιχ παρχ) 

1 θηιφ μεξά θξεκκχδηα  

1 θνπηαιάθη καχξν πηπέξη ζε θφθθνπο 

2 θνπηαιηέο βνχηπξν ή ιάδη 

αιάηη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε βάδνπκε ην αιεχξη κε ην αιάηη θαη ξίρλνπκε ριηαξφ λεξφ ζηγά ζηγά. 

Επκψλνπκε ιαδψλνληαο ηα ρέξηα καο, ψζηε ε δχκε λα γίλεη ιίγν καιαθή θαη φρη 

ζθιεξή. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε δψδεθα κπαιάθηα, ηα ζθεπάδνπκε κε κία πεηζέηα θαη 

ηα αθήλνπκε λα ζηαζνχλ γηα κία ψξα. ΢ην κεηαμχ έρνπκε θαζαξίζεη ηα θξεκκχδηα 

απφ ην πξνεγνχκελν βξάδπ ηα έρνπκε βάιεη ζην λεξφ. Καηφπηλ πιέλνπκε ην θξέαο 

θαη, αθνχ ην ζθνππίζνπκε, ην ζνηάξνπκε ζηελ θαηζαξφια καδί κε ην βνχηπξν ή ην 

ιάδη θαη έλα μεξφ ηξηκκέλν θξεκκχδη. ΢ηε ζπλέρεηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα ππφινηπα 

θξεκκχδηα θαη, αθνχ ηα ηξίςνπκε, ηνπο ξίρλνπκε ιίγν αιάηη, ηα ζηχβνπκε θαη ηα 

ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια λα ζνηαξηζηνχλ ειαθξά. Ύζηεξα πξνζζέηνπκε λεξφ έσο 

φηνπ ζθεπαζηνχλ ηα πιηθά θαη ξίρλνπκε ην πηπέξη. Αθήλνπκε ην θαγεηφ λα 

ζηγνβξάζεη, κέρξη ην θξέαο λα καιαθψζεη θαη ηα θξεκκχδηα λα ιηψζνπλ. Μφιηο 

βξάζεη ην θξέαο ην αθαηξνχκε απφ ηελ θαηζαξφια, ην κεηαθέξνπκε ζε κία πηαηέια  

θαη ην μεθνθαιίδνπκε. Καηφπηλ, βγάδνπκε θαη ηα θξεκκχδηα θαη, αθνχ αθαηξέζνπκε 

ηνπο θφθθνπο απφ ην πηπέξη, ηα παηάκε κε έλα πηξνχλη κέρξη λα ρπιψζνπλ θαη ηα 

κεηαθέξνπκε φια καδί ζε κία κηθξή ιεθάλε, ξίρλνληαο κέζα κηάκηζε θνπηάια απφ ην 

δσκφ. Σνλ ππφινηπν δσκφ (πεξίπνπ ηξεηο θνπηάιεο) ηνλ ζνπξψλνπκε λα κελ έρεη 

θφθαια θαη ηνλ θξαηάκε ρσξηζηά. ΢ηε ζπλέρεηα αλνίγνπκε δψδεθα θχιια, εθ ησλ 

νπνίσλ ηα ελληά πξέπεη λα είλαη κηθξφηεξα, θαη ηα ςήλνπκε έλα-έλα ζην θνχξλν 

ψζπνπ λα ξνδίζνπλ. Αθνχ ςεζνχλ φια, βάδνπκε ην έλα απφ απηά νιφθιεξν θαη ηα 

ππφινηπα νθηψ ηα ηξίβνπκε ζε κεγάια θνκκάηηα θαη ηα θξαηάκε ζηελ άθξε. Καηφπηλ 

ιηψλνπκε κηζφ θιηηδάλη βνχηπξν κε κηζφ θιηηδάλη ιάδη ζε έλα ηεγαλάθη θαη, αθνχ 

αιείςνπκε ην ηαςί, ζηξψλνπκε ηα ηξία κεγαιχηεξα θχιια ξαληίδνληαο ην θαζέλα κε 

ην ιησκέλν βνχηπξν θαη ην ιάδη. Καηφπηλ ζηξψλνπκε απφ πάλσ ην ςεκέλν θχιιν, ην 
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ξαληίδνπκε κε ιίγν απφ ην δσκφ πνπ θπιάμακε θαη ζηξψλνπκε απφ πάλσ ηα ηξηκκέλα 

θχιια. Ύζηεξα ξίρλνπκε ζηγά ζηγά κε ην ρέξη καο ην κείγκα ηνπ θξέαηνο θαη ησλ 

θξεκκπδηψλ, πξνζέρνληαο λα πάεη παληνχ θαη εηδηθά ζηηο άθξεο. Καηφπηλ γπξλάκε 

έλα - έλα ηα θχιια ζε θξφζν, ηα ιαδψλνπκε κε ην κείγκα ηνπ βνπηχξνπ θαη ηνπ 

ιαδηνχ θαη ηα ξαληίδνπκε κε ηξεηο ηέζζεξηο θνπηαιηέο δσκφ (ε πίηα απηή απφ πάλσ δε 

ζθεπάδεηαη κε θχιιν). Σέινο, ςήλνπκε ηελ πίηα ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 

200-220
0 

C θαη ζε 30’ ηε βγάδνπκε, ηελ παζπαιίδνπκε κε ιίγν ηξηκκέλν πηπέξη, 

πξνζζέηνπκε ηνλ ππφινηπν δσκφ θαη ζπλερίδνπκε ην ςήζηκν κέρξη λα 

ξνδνθνθθηλίζεη. 

 

Κρεμμυδόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνλ Καηαξξάθηε  

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 6 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

2 θηιά μεξά θξεκκχδηα  

½ θηιφ ηπξί θέηα ηξηκκέλν 

1 θιηηδάλη γάια 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

3 θνπηαιηέο θαιακπνθίζην αιεχξη  

1/2 θνχπα ςηινθνκκέλν κατληαλφ  

5 απγά  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηα θξεκκχδηα ζε θέηεο. Δηνηκάδνπκε ηα θχιια. Σζηγαξίδνπκε ζην ιάδη ηα 

θξεκκχδηα θαη ην πηπέξη, ξίρλνπκε ην αιεχξη θαη αλαθαηεχνπκε γξήγνξα λα κε 

ζβσιηάζεη. Πξνζζέηνπκε ην γάια θαη ζηγνβξάδνπκε κέρξη λα γίλεη πεθηφο δσκφο. 

Απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά, αιαηίδνπκε θαη πξνζζέηνπκε ηνλ κατληαλφ, ην ηξηκκέλν 

ηπξί θαη ηα απγά (ρηππεκέλα). Απιψλνπκε ζε ιαδσκέλν ηαςί ηα δχν θχιια, 

ιαδψλνπκε ηα θχιια θαη ηνπνζεηνχκε ηε κηζή γέκηζε. ΢ηε ζπλέρεηα θαιχπηνπκε κε 

ηα άιια δχν θχιια θαη ηελ ππφινηπε γέκηζε θαη θιείλνπκε κε ηα ππφινηπα δχν 
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θχιια. Ραληίδνπκε κε ην ππφινηπν ιάδη, ραξάδνπκε θαη ςήλνπκε ζηνπο 180° C γηα 

κία 1 ψξα κέρξη λα ξνδίζεη. 

 

Λαχανόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

αιεχξη γηα 8 θχιια (βι. ζπληαγή Φχιιν) 

1 ½ θηιφ ρφξηα (ιάπαηα, ζπαλάθη, δφρηα, ηζνπθλίδεο, ζέζθνπια) 

2 θξεκκχδηα μεξά 

1 καηζάθη θξεκκχδηα θξέζθα 

2 πξάζα ςηινθνκκέλα 

1 καηζάθη κατληαλφ 

1 καηζάθη άλεζν 

1-2 απγά (πξναηξεηηθά) 

650 γξ. ηπξί θέηα  

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ςηιφ ζηκηγδάιη  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ξχδη ζνππέ (ή ηξαραλά ή θαιακπνθίζην αιεχξη) 

αιάηη, πηπέξη καχξν  

Εκηέλεζη: 

Δηνηκάδνπκε ηα θχιια καο (βι. ζπληαγή Φχιιν). Πιέλνπκε θαη ςηινθφβνπκε ηα 

ρφξηα, ηα θξεκκχδηα, ηα πξάζα θαη ηα κπξσδηθά  ζε κηα ιεθάλε, ηα αιαηίδνπκε θαη 

ηα ζηξαγγίδνπκε κε ηα ρέξηα. Πξνζζέηνπκε ην ζηκηγδάιη, ηε θέηα ρνληξνθνκκέλε, ηα 

απγά, ην ξχδη, ην αιάηη θαη ην πηπέξη θαη αλαθαηεχνπκε θαιά, κέρξη ην κίγκα λα γίλεη 

νκνηφκνξθν. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Λαδψλνπκε ην ηαςί θαη 

ζηξψλνπκε δχν θχιια ηα νπνία ηα ιαδψλνπκε θη απηά. Απιψλνπκε ην κίγκα θαη αλ 

πεξηζζεχεη ην θχιιν ην γπξλάκε ζηηο άθξεο. Λαδψλνπκε θαη άιια δχν θχιια, ην 

θαζέλα μερσξηζηά θαη ηα ζηξψλνπκε πάλσ απφ ην κίγκα. Δλαιιαθηηθά ηπιίγνπκε ην 

κίγκα ζε θχιιν ζε κπαζηνπλάθηα ζε φπνην κέγεζνο ζέινπκε. Φήλνπκε ζηνπο 180˚C 

γηα 1 ψξα πεξίπνπ κέρξη λα γίλεη ην θχιιν καο.  
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Λιγκιζϋσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Νηθφιανο Κνχθνο απφ ηα Φξάζηα 

Yλικά: 

αιεχξη θαιακπνθίζην 

ειαηφιαδν 

1 θξεκκχδη μεξφ  

Εκηέλεζη: 

Καίκε ζην ηεγάλη ην αιεχξη κέρξη λα ξνδίζεη. Ρίρλνπκε βξαζηφ λεξφ, λα γεκίζεη ην 

ηεγάλη θαη λα πήμεη. Ρίρλνπκε απφ πάλσ θξεκκπδάθη ςηινθνκκέλν θαη ιάδη.  

 

Μακαρονόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Δπζπκίνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν:  

500 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

ιίγν ειαηφιαδν 

ιίγν αιάηη  

ιίγν μχδη  

2 πνηήξηα λεξφ 

Γηα ηελ γέκηζε: 

500 γξ. καθαξφληα Νν5  

500 γξ. θέηα  

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

1 ιίηξν γάια  

5 ρσξηάηηθα απγά 

πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ηα καθαξφληα. Παξάιιεια εηνηκάδνπκε ην θχιιν σο εμήο: ζε κηα 

ιεθαλίηζα, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδη, ην ειαηφιαδν θαη 

αλαθαηεχνπκε.Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε έσο φηνπ ην 
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λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε 

δφζεηο (κία αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’.Πξνζεξκαίλνπκε ην 

θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε. ΢ε κηα ιεθαλίηζα 

αλαθαηεχνπκε ηα καθαξφληα κε ηελ θέηα, ην βνχηπξν, ην γάια, ηα απγά θαη ην 

πηπέξη.΢ηξψλνπκε δχν θχιια δχκεο ζε έλα ηαςί, ιαδψλνπκε ηα θχιια, απιψλνπκε ηε 

γέκηζε θαη πξνζζέηνπκε δχν θχιια δχκεο απφ πάλσ. Φήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 ψξα 

θαη 10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Μανιταρόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηέιια Πνιχδνπ απφ ην Πέηα  

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 4 θχιια (βι. ζπληαγή γηα Φχιιν) 

1 θηιφ θξεκκχδηα μεξά 

1 θηιφ καληηάξηα 

7-8 απγά 

300 γξ. δηάθνξα ηπξηά ηξηκκέλα 

βνχηπξν 

1 απγφ (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε ηέζζεξα θχιια. Βξάδνπκε ηα θξεκκχδηα θαη πεηάκε ην λεξφ. Παξάιιεια 

ζνηάξνπκε ηα καληηάξηα κε ιίγν βνχηπξν. ΢ηε ζπλέρεηα ζε κηα ιεθαλίηζα ιηψλνπκε 

ηα θξεκκχδηα, πξνζζέηνπκε ηα καληηάξηα θνκκέλα, ηα ηπξηά, ηα απγά ειαθξά 

ρηππεκέλα, αιάηη, πηπέξη θαη 3-4 θνπηαιηέο βνχηπξν. Λαδψλνπκε ην ηαςί, ζηξψλνπκε 

δχν θχιια, ξίρλνπκε ην κείγκα, ζηξψλνπκε άιια δχν θχιια απφ πάλσ, γπξίδνπκε ηα 

θχιια ζηηο άθξεο θαη ηα πεξλάκε κε πηλέιν βνπηεγκέλν ζε ιίγν ιάδη κε λεξφ ή ζε 

κίγκα κε γάια θαη απγφ, ραξάδνπκε ηελ πίηηα θαη ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν 

θνχξλν γηα 1 ψξα πεξίπνπ.  

 

Μουςακϊσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 
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Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπΔδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
29

 

Υλικά: 

½ θηιφ θηκά κνζραξίζην 

6-7 κειηηδάλεο θιάζθεο 

1 κεγάιν θξεκκχδη ςηινθνκκέλν 

1 θνπηάιη κατληαλφ ςηινθνκκέλν 

2 ψξηκεο ληνκάηεο ηξηκκέλεο 

1 θνπηαιηά πειηέ ληνκάηαο 

1 πνηεξάθη ιεπθφ θξαζί  

½ θιηηδάλη ηξηκκέλε θξπγαληά  

1 θιηηδάλη γξαβηέξα 

1 θιηηδάλη θεθαινηχξη 

1/3 ηνπ θιηηδαληνχ ειαηφιαδν 

1 κηθξφ μπιάθη θαλέια 

1 θνπηαιάθη κνζρνθάξπδν 

1 θνπηαιάθη δάραξε 

αιάηη, πηπέξη 

Γηα ηελ κπεζακέι: 

6 θνπηαιηέο βνχηπξν 

7 θνπηαιηέο αιεχξη 

4 θιηηδάληα θξέζθν γάια  

2 θξφθνη απγψλ 

αιάηη 

κνζρνθάξπδν (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηηο κειηηδάλεο ζε θέηεο πάρνπο ελφο δαρηχινπ θαη ηηο ηεγαλίδνπκε ή ηηο 

ςήλνπκε ζην γθξηι αιείθνληάο ηεο κε ιίγν ιάδη. ΢νηάξνπκε ηνλ θηκά κε ην ειαηφιαδν 

πξνζζέηνληαο ην ςηινθνκκέλν θξεκκχδη θαη ηα ζβήλνπκε κε ην θξαζί. Καηφπηλ 

ξίρλνπκε ηελ θαλέια, ην κνζρνθάξπδν, ην αιαηνπίπεξν θαη έλα πνηήξη λεξφ θαη 

αθήλνπκε λα βξάζεη ν θηκάο. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ηηο ληνκάηεο, ηνλ πειηέ, ην 

                                                 
29

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.96 
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κατληαλφ θαη ηε δάραξε θαη ζπλερίδνπκε ην βξάζηκν. Αιείθνπκε έλα ηαςί κε ιίγν 

ιάδη θαη ην παζπαιίδνπκε κε ηε θξπγαληά. ΢ηξψλνπκε ζε ζεηξέο ηηο κειηηδάλεο θαη 

παζπαιίδνπκε ελαιιάμ κε ηα ηπξηά, θπιάζζνληαο έλα κέξνο απφ ην ηπξί γηα λα ην 

ξίμνπκε ζηνλ θηκά. Όηαλ ν θηκάο πηεί φια ηα πγξά ηνπ, πξνζζέηνπκε ην ηξηκκέλν ηπξί 

πνπ είρακε θπιάμεη θαη αλαθαηεχνπκε. Καηφπηλ ζηξψλνπκε ηνλ θηκά πάλσ απφ ηηο 

κειηηδάλεο. Απιψλνπκε απφ πάλσ άιιε κηα ζεηξά κειηηδάλεο θαη ηηο παζπαιίδνπκε 

κε ην ππφινηπν ηπξί.  

Γηα λα θηηάμνπκε ηελ κπεζακέι, δεζηαίλνπκε ην βνχηπξν, ρσξίο λα ην θάςνπκε, θαη 

ξίρλνπκε κέζα ην αιεχξη αλαθαηεχνληαο ζπλερψο κε μχιηλε θνπηάια γηα 10’ πεξίπνπ.  

Καηφπηλ ξίρλνπκε ιίγν - ιίγν ην γάια ριηαξφ θαη ην αλαθαηεχνπκε γηα λα κε 

ζβνιηάζεη. Βξάδνπκε κέρξη λα πήμεη ην κίγκα θαη λα γίλεη θξέκα.  

΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ηα απγά, ην αιάηη θαη αλ ζέινπκε ην κνζρνθάξπδν, 

αλαθαηεχνπκε θαη ζηξψλνπκε ηελ κπεζακέι πάλσ ζηηο κειηηδάλεο κέρξη λα θαιχςεη 

φιν ηα ηαςί. Παζπαιίδνπκε κε ιίγν ηξηκκέλν ηπξί θαη ςήλνπκε ην κνπζαθά ζηνπο 

180
0
C γηα πεξίπνπ 1 ψξα κέρξη λα ςεζεί θαη λα ξνδίζεη ε κπεζακέι.  

 

Μπλατςϊρα (Μπατςϊρα, Μπλατςαριϊ, Μπλανό, Μπλαςτό, Πλαςτόσ) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε εθπξία Άλλα Δπζπκίνπ απφ ηελ  Ρνδαπγή 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ηελ θξέκα: 

500 γξ.αιεχξη θαιακπνθίζην άζπξν 

1 ιίηξν γάια  

ιίγν αιάηη  

Γηα ηελ γέκηζε:  

2 πξάζα 

2 θηιάαπφ φ,ηη πξάζηλν ιαραληθφ ηνπ θήπνπ (ζέζθνπια, ιάπαηα, ζπαλάθη, κπξψληα, 

θαπθαιήζξεο) 

1 καηζάθη θξεκκπδάθηα θξέζθα ςηινθνκκέλα  

άλεζν 

κατληαλφ  

500 γξ. θέηα  

αιεχξη θαιακπνθίζην άζπξν γηα παζπάιηζκα  
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1 θνχπα ειαηφιαδν 

2 απγά  

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα ιάραλα θαη ηα ρνληξνθφβνπκε ζε κηα ιεθάλε. Ρίρλνπκε ην ηπξί 

ζξπκκαηηζκέλν, ηα απγά, ην αιεχξη θαη ην ιάδη θαη αλαθαηεχνπκε. Παζπαιίδνπκε ην 

ηαςίκε θαιακπνθίζην αιεχξη κπφιηθν, απιψλνπκε ηελ γέκηζε θαηηα ιάραλα απφ 

πάλσ. Παζπαιίδνπκε κε θαιακπνθάιεπξν. Κάλνπκε ηελ θξέκα κε ην γάια θαη ην 

αιεχξη θαη ηελ ξίρλνπκε απφ πάλσ. Φήλνπκε γηα 1 ψξα θαη 10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Μπλατςϊρα με ξινόγαλο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
30

 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Υλικά: 

1 θηιφ θαιακπνθάιεπξν 

2 θηιά ιάραλα (άγξηα ηνπ βνπλνχ θαη ήκεξα, αλάκεηθηα) 

600 γξ. ειαηφιαδν 

200 γξ. θέηα ηξηκκέλε 

3 απγά 

αιάηη 

1 θηιφ μηλφγαιν 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα ιάραλα, ηα πιέλνπκε, ηα θφβνπκε, ηα ηξίβνπκε (φπσο ην ιάραλν γηα 

ζαιάηα) θαη ηα αθήλνπκε ζε ζνπξσηήξη κέρξη λα ζηξαγγίζνπλ. Αθνχ ζηξαγγίζνπλ 

θαιά, ηα βάδνπκε ζε κηα ιεθάλε θαη ηα αλαθαηεχνπκε κε κία θνπηαιηά ηεο ζνχπαο 

αιάηη, κε ην ηπξί, κε 200 γξ. ιάδη, ηα ηξία απγά – ρηππεκέλα θαιά ζε βαζχ πηάην – 

θαη ηα παζπαιίδνπκε κε ιίγν θαιακπνθάιεπξν. Ζ γέκηζε ηεο κπαηζαξηάο είλαη 

έηνηκε. Παίξλνπκε θαηάιιειν ηαςί θαη ην αιείθνπκε κε ιάδη. Παζπαιίδνπκε ην ηαςί 

κε ην κηζφ πεξίπνπ θαιακπνθάιεπξν, έηζη πνπ λα κε δηαθξίλεηαη ν πάηνο ηνπ ηαςηνχ. 

΢ηξψλνπκε απφ πάλσ ηε γέκηζε κε ηα ιάραλα, νκνηφκνξθα, θαη ζθεπάδνπκε κε ην 

                                                 
30

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.151 
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ππφινηπν αιεχξη. Ραληίδνπκε φιε ηελ επηθάλεηα κε ην μηλφγαιν θαη ηέινο κε ην 

ππφινηπν ιάδη. Φήλνπκε ηελ πίηα ζε κέηξην θνχξλν, γηα 45’ πεξίπνπ.  

 

Μπλετσ (ξεςκϋπαςτο, χωρύσ φύλλο) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Υαξνχια ΢θνπηέια απφ ηα Θενδψξηαλα 

Δίλαη ην θαγεηό ησλ Βιάρσλ θαη ησλ αγξνηώλ. Δπίζεο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα 

ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

1 κεγάιν θνινθχζη  

½ πνηήξη ηνπ θξαζηνχ ηξαραλά  

4-5 απγά 

ηπξί θέηα φζν ζέινπκε  

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν  

2-3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ηξηκκέλε θξπγαληά 

Εκηέλεζη: 

Ξχλνπκε έλα κεγάιν θνινθχζη ή κε ηνλ ηξίθηε ή κε ην θνπηάιη. Μφιηο ην μχζνπκε 

κεηξάκε πέληε θνχπεο ηνπ ηζαγηνχ θνινθχζη. ΢ε κηα ιεθάλε ξίρλνπκε ην θνινθχζη, 

ηνλ ηξαραλά, ηα απγά, ην ηπξί θαη αλαθαηεχνπκε. Βνπηπξψλνπκε έλα ηαςί θαη 

ξίρλνπκε απφ πάλσ ηξηκκέλε θξπγαληά θαη κεηά ην κείγκα. Φήλνπκε γηα 1 ψξα θαη 

10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Μυζηθρόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νηίλα Γήκνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ηε κπδήζξα: 

1 ½  ιίηξν ηπξφγαιν 

3 ½  ιίηξα θξέζθν γάια ή παζηεξησκέλν πιήξεο 

αιάηη ρνληξφ  

1 θνκκάηη ηπξφπαλν ή ηνχιη ππθλφ  
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Γηα ηελ πίηα: 

½ θηιφ κπδήζξα (αλάινγα κε ην ηαςί) 

½ θηιφ γάια  

2-3 απγά  

100 γξ. θέηα  

5-6 θνπηαιηέο θαιακπνθάιεπξν  

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Γηα ηε κπδήζξα: Σν ηπξφγαιν, ην γάια πνπ ζηξάγγηζε απφ ηελ παξαγσγή ηνπ ηπξηνχ 

κπνξνχκε λα ην ρξεζηκνπνηήζνπκε γηα λα θηηάμνπκε κπδήζξα.Σν δεζηαίλνπκε ζηνπο 

60
o
C, ξίρλνπκε δχν ιίηξα γάια θαη ζπλερίδνπκε ην δέζηακα κέρξη ηνπο 80

o
C. 

Σαπηφρξνλα ζνπξψλνπκε κε ζνπξσηήξη ην ηπξί πνπ αλεβαίλεη ζηελ επηθάλεηα θαη ην 

βάδνπκε ζε ηζαληίιαή ζε ηνχιη λα ζηξαγγίζεη. Αθαηξνχκε ην ηνχιη θαη ηπιίγνπκε ηε 

κπδήζξα κε ρνληξφ αιάηη θαη ηελ αθήλνπκε λα ζηεγλψζεη ζε ζθηεξφ αιιά θαιά 

αεξηδφκελν πξνζηαηεπκέλν κέξνο ζθεπαζκέλε κε ζήηα ή κε ηνχιη, κέρξη λα 

ζηξαγγίζεη θαη λα κελ βγάδεη άιια πγξά. Γηα ηελ πίηα: Αλαθαηεχνπκε ηε κπδήζξα κε 

ην γάια, ηα απγά, ηε θέηα θαη ην θαιακπνθάιεπξν. Λαδψλνπκε έλα ηαςί θαη 

ςήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 ψξα ζηνπο 200
o
C.  

 

Ξινογαλόπιτα (μουτζόπιτα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Σζηξψλε απφ ηα Άγλαληα 

Μαγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

1 ιίηξν μηλφγαια  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ γάια  

½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

3 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθίζην αιεχξη άζπξν 

½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ βνχηπξν  

4 απγά  

αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Ρίρλνπκε ην μηλφγαιν ζηελ θαηζαξφια, ην γάια, αιάηη θαη ηηο 2 ½ θνχπεο 

θαιακπνθίζην αιεχξη. Αλαθαηεχνπκε ζε Μέηξηνο θσηηά κέρξη λα αξρίζεη λα 
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θνριάδεη. Μεηά ηελ βγάδνπκε απφ ηελ θσηηά θαη ξίρλνπκε ην ππφινηπν αιεχξη γηα λα 

πήμεη ζην ςήζηκν ψζηε λα γίλεη αξθεηά περηφο ρπιφο. Υηππάκε δχν απγά θαη ηα 

ξίρλνπκε κε κηζή θνχπα ιάδη. Αλαθαηεχνπκε θαη πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 

200
o
C. Λαδψλνπκε έλα ηαςί θαη ξίρλνπκε ην ρπιφ. Με φια ηα δάρηπια θάλνπκε 

ηξχπεο ζηελ επηθάλεηα ηνπ κείγκαηνο θαη ξίρλνπκε ζηηο θσιηέο πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγεζεί δχν απγά κε ιίγν γάια θαη κεηά βνχηπξν ζηηο ηξχπεο αιιά θαη ζε φιε 

ηελ πίηηα θαζψο θαη ηξηκκέλν ηπξί. Φήλνπκε ζηνπο 200
o
C κέρξη λα ξνδίζεη.  

 

Πατατόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Yλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 4 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

2 θηιά παηάηεο 

450 γξ. ειαηφιαδν 

1 πξάζν ςηινθνκκέλν  

1 μεξφ θξεκκχδη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ζηαξέλην αιεχξη 

ιίγν κατληαλφ (πξναηξεηηθά) 

αιάηη, πηπέξη  

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ηηο παηάηεο, ηηο θαζαξίδνπκε θαη ηηο παηάκε κε ην πηξνχλη λα ιηψζνπλ ζαλ 

πνπξέο. Παξάιιεια ηζηγαξίδνπκε ην θξεκκχδη θαη ην πξάζν θαη ζηε ζπλέρεηα ηα 

αλακηγλχνπκε κε ηνλ πνπξέ. Πξνζζέηνπκε ιίγν ειαηφιαδν, αιάηη, πηπέξη, πξναηξεηηθά 

ιίγν κατληαλφ θαη αλαθαηεχνπκε. Απιψλνπκε ηα δχν θχιια ζε ιαδσκέλν ηαςί, 

ιαδψλνπκε απφ πάλσ, βάδνπκε ηε γέκηζε θαη θιείλνπκε κε ηα άιια δχν θχιια. 

Ραληίδνπκε κε ιίγν ιάδη θαη ςήλνπκε ζηνπο 180°C γηα 40’. 

 

Πλιγουρόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαζηιηθή ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 
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Γηα ην θύιιν:  

500 γξ. ζηαξέλην αιεχξη  

ιίγν ειαηφιαδν 

ιίγν αιάηη  

ιίγν μχδη  

2 πνηήξηα λεξφ  

Γηα ηε γέκηζε: 

½ θιηηδάλη πιηγνχξη 

250 γξ. θέηα  

4-5 απγά  

600 γξ. γάια 

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Γηα ην θύιιν: ΢ε κηα ιεθαλίηζα θνπδίλαο, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην 

μίδη, ην ειαηφιαδν θαη αλαθαηεχνπκε. Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη 

δπκψλνπκε έσο φηνπ ην λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα 

ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε δφζεηο (κία αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα 

‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε 

έλα πιάζηε.  

Γηα ηε γέκηζε:Βξάδνπκε ην πιηγνχξη θαη φηαλ καιαθψζεη ην ζνπξψλνπκε θαη ην 

αλαθαηεχνπκε κε ηα απγά, ην ηπξί θαη ην γάια. ΢ηξψλνπκε έλαθχιιν δχκεο ζε έλα 

ηαςί, ιαδψλνπκε, απιψλνπκε ηε γέκηζε θαη πξνζζέηνπκε 1  θχιιν δχκεο απφ πάλσ. 

Φήλνπκε ζην θνχξλν γηα κηα ψξα θαη 10’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Πραςόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνλ Καηαξξάθηε 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 6 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

1 καηζάθη θξέζθα θξεκκχδηα  

1 μεξφ θξεκκχδη 

1-2 πηπεξηέο θφθθηλεο θνκκέλεο ζε κπαζηνπλάθηα 

1 θηιφ πξάζα 
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1/3  θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ αιεχξη ζηαξέλην 

300γξ. ηξηκκέλε θέηα  

3 απγά 

½ καηζάθη κατληαλφ 

½ καηζάθη άλεζν 

½ θιηηδάλη ειαηφιαδν 

½ θιηηδάλη βνχηπξν 

½ θιηηδάλη γάια 

Εκηέλεζη: 

Φηινθφβνπκε ην πξάζν, ηα θξέζθα θξεκκπδάθηα, ην θξεκκχδη, ηνλ άλεζν, ηνλ 

κατληαλφ θαη ηηο πηπεξηέο ζε κπαζηνπλάθηα. ΢ε κηα θαηζαξφια ζνηάξνπκε γηα 10’ ην 

πξάζν, ην θξεκκχδη θαη ηα θξεκκπδάθηα. Αλαθαηεχνληαο πξνζζέηνπκε ην αιεχξη. 

Πξνζζέηνπκε ην αιάηη, ην πηπέξη, ηνλ άλεζν θαη ην κατληαλφ. Αθήλνπκε ην κίγκα λα 

θξπψζεη ιίγν θαη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ην ηπξί θαη ηα απγά πνπ ζα έρνπκε 

ρηππήζεη, θαη αλαθαηεχνπκε θαιά.  Λαδψλνπκε έλα ηαςί θαη ζηξψλνπκε δχν θχιια, 

ιαδψλνληάο ηα αλάκεζά ηνπο. Βάδνπκε ηε κηζή γέκηζε θαη θαιχπηνπκε κε δχν 

θχιια. Δπαλαιακβάλνπκε πξνζζέηνληαο ηελ ππφινηπε γέκηζε θαη ζθεπάδνληαο κε ηα 

δχν ηειεπηαία θχιια. Με έλα πηλέιν, αιείθνπκε ην ηειεπηαίν θχιιν κε βνχηπξν θαη 

γάια. Φήλνπκε γηα 1 ψξα πεξίπνπ ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 180°C θαη κέρξη 

ε πίηα λα ξνδίζεη θαιά. 

 

Πραςόπιτα νηςτύςιμη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνλ Καηαξξάθηε 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 8 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

1 θηιφ πξάζα (πξναηξεηηθά θαη ζέζθνπια, ζπαλάθη, κατληαλφ, άλεζν) 

200 γξ. ειαηφιαδν 

αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε ηα θχιια καο. Φηινθφβνπκε ηα πξάζα θαη ηα άιια ρφξηα, αλ ηα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Λαδψλνπκε ην ηαςί 
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θαη ζηξψλνπκε 5-6 θχιια θαη απφ πάλσ απιψλνπκε ηα πξάζα. ΢θεπάδνπκε κε 2 

θχιια θαη ςήλνπκε γηα 50’ ζηνπο 180
o
C. 

 

Ρυζόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηαπξνχια Μπαισκέλνπ απφ ηα Πηζηηαλά 

Πέηξν ιεγόηαλ ην θύιιν θαη γηλόηαλ κε ην πιάζηε πνπ ιεγόηαλ πεηξόβεξγν  

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν πέηξν: 

500 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

1 θιηηδάλη γάια 

ιίγν ειαηφιαδν  

αιάηη 

Γηα ηελ γέκηζε:  

2 θνχπεο ξχδη θαξνιίλα 

1κπψι θχιιν πέηξν 

1 ½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

4 θξεκκχδηα θνκκέλα ζε ξνδέιεο  

3 ληνκάηεο ρσξίο θινχδα ζε ξνδέιεο  

λεξφ βξαζκέλν  

αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Γηα ην θύιιν πέηξν: ΢ε κηα ιεθαλίηζα, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, θαη ην γάια θαη 

αλαθαηεχνπκε. Επκψλνπκε έσο φηνπ ε δχκε κελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Αθήλνπκε ηε 

δχκε λα ‘μεθνπξαζηεί’. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε θαη ην θφβνπκε ζε 

ινπξίδεο φπσο ηηο ρπινπίηεο. ΢ην ηαςί ζηξψλνπκε ην ξχδη, βάδνπκε απφ πάλσ ηα 

θξεκκχδηα, ξίρλνπκε έλα κπνι θχιιν πέηξν θη απιψλνπκε απφ πάλσ ηηο ληνκάηεο, 

αιαηνπηπεξψλνπκε θαη ξίρλνπκε ην ιάδη θαη βξαζκέλν λεξφ κέρξη λα ζθεπάζεη ην 

κίγκα. Φήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 ψξα ζηνπο 200
o
C.  

 

΢κωτόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 
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Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
31

 

Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξηγηα 10 θχιια 

ζπθσηαξηά 

200 γξ. βνχηπξν 

2 θξεκκχδηα 

αιάηη, πηπέξη καχξν 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε δέθα θχιια. Απ’ απηά αθήλνπκε ηα δχν άςεηα θαη ηα ππφινηπα ηα 

ςήλνπκε – ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ ηξηκκέλα αληί γηα ην ξχδη. Βξάδνπκε ηε ζπθσηαξηά, 

ηελ ηεκαρίδνπκε θαη ηελ ηζηγαξίδνπκε κε βνχηπξν, πξνζζέηνληαο ην θξεκκχδη ζην 

ηζηγάξηζκα. ΢ηξψλνπκε ζην ηαςί δχν άςεηα θχιια θαη πάλσ ηνπο βάδνπκε έλα 

ςεκέλν. Πάλσ ηξίβνπκε ηα ςεκέλα θχιια θαη έπεηηα βάδνπκε ηε γέκηζε. Ύζηεξα 

ξίρλνπκε ην δσκφ πνπ θξαηήζακε απφ ην βξάζηκν ηεο ζπθσηαξηάο θαη ξαληίδνπκε κε 

βνχηπξν. ΢θεπάδνπκε κε έλα θχιν. Φήλνπκε φζν λα ξνδίζεη θαη λα πηεη ην δνπκί ηεο.  

 

΢πανακόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 4 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

½  θηιφ θξέζθν ζπαλάθη 

½  θηιφ δηάθνξα ρφξηαθαη κπξσδηθά: ξαδίθηα, δνρνί, θαπθαιήζξεο, ιάπαηα, 

ηζνπθλίδεο 

2 πξάζα 

4 θξέζθα θξεκκπδάθηα 

1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ειαηφιαδν 

1 καηζάθη άλεζν 

1 καηζάθη κατληαλφ 

ειαηφιαδν γηα ην άιεηκκα ησλ θχιισλ  

½ θηιφ θχιιν θξνχζηαο ζπηηηθφ ή έηνηκν ρνληξφ 

                                                 
31

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.134 
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αιάηη, πηπέξη 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε 4 θχιια. Πιέλνπκε θαιά θαη θαζαξίδνπκε ην ζπαλάθη θαη ηα ρφξηα. 

Αθαηξνχκε ηα καξακέλα θχιια απφ ην ζπαλάθη θαη θξαηάκε κφλν ην θχιιν. 

Εεκαηίδνπκε ην ζπαλάθη θαη ην αθήλνπκε λα ζηξαγγίζεη ζην ζνπξσηήξη. 

Φηινθφβνπκε ηα πξάζα (κφλν ην άζπξν κέξνο), ηα θξεκκπδάθηα, ηνλ κατληαλφ θαη 

ηνλ άλεζν. Κφβνπκε θαη ην ζπαλάθη. Σζηγαξίδνπκε ειαθξά ηα θξεκκπδάθηα θαη ην 

πξάζν, θαη πξνζζέηνπκε ην ζπαλάθη, ηα ρφξηα, ηνλ άλεζν θαη ηνλ κατληαλφ θαη 

αιαηνπηπεξψλνπκε. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 200
o
C. ΢ηξψλνπκε ζε έλα 

ιαδσκέλν ηαςί δχν θχιια ιαδσκέλα θαη απιψλνπκε ηε γέκηζε. ΢ηξψλνπκε απφ 

πάλσ ηα άιια δχν θχιια ιαδσκέλα θαη ρσξίδνπκε κε έλα καραηξάθη ηελ πίηηα ζε 

θνκκάηηα. Αιείθνπκε κε φζν ειαηφιαδν πεξίζζεςε θαη ςήλνπκε ζηνπο 200
o
C κέρξη 

λα ξνδίζνπλ ηα θχιια. Δλαιιαθηηθά κπνξνχκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε θχιιν 

θξνχζηαο έηνηκν θαη λα ζηξψζνπκε ηξία-ηέζζεξα θχιια θάησ θαη άιια ηφζα γηα λα 

θιείζνπκε ηελ πίηηα.  

 

Σραχανόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Έιηα΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Σπλήζσο καγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν:  

500 γξ. αιεχξη ζηαξέλην 

ιίγν ειαηφιαδν 

ιίγν αιάηη  

ιίγν μχδη  

2 πνηήξηα λεξφ 

Γηα ηελ γέκηζε: 

1 ½ θηιφ γάια  

500 γξ. ηξαραλά ςηιφ  

1 θνπηαιηά βνχηπξν γάιαθηνο  

1 θηιφ θξέαο ζε θνκκαηάθηα (γίδα ή πξφβεην) 

350 γξ. θέηα ηξηκκέλε  

5 απγά  
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ειαηφιαδν 

αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Γηα ηα θύιια:  

΢ε κηα ιεθαλίηζα, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδη, ην ειαηφιαδν θαη 

αλαθαηεχνπκε. Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε έσο φηνπ ην 

λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε 

δφζεηο (κία αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην 

θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε.  

Γηα ηελ γέκηζε: 

΢ε κηα θαηζαξφια ξίρλνπκε ην γάια, ηνλ ηξαραλά θαη ιίγν αιάηη θαη ηα βξάδνπκε ζε 

ρακειή θσηηά, αλαθαηεχνληαο ζπλέρεηα κέρξη λα καιαθψζεη ν ηξαραλάο θαη λα πήμεη 

ζαλ θξέκα. Απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θαη ξίρλνπκε ην βνχηπξν. Βξάδνπκε ην θξέαο 

κε λεξφ, ιίγν ιάδη, αιάηη. Όηαλ βξάζεη ην καδάκε ζε θνκκαηάθηα ζε ιίγν απφ ην 

δνπκί ηνπ. ΢ηξψλνπκε έλα θχιιν θάησ ζην ηαςί, απιψλνπκε ηνλ ηξαραλά, ηα 

θνκκαηάθηα ην θξέαο, ηελ θέηα θαη έλα θχιιν απφ πάλσ. Φήλνπκε ζην θνχξλν γηα 1 

ψξα ζηνπο 180
o
C.  

 

Συρόπιτα 20φυλλη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
32

 

Μαγεηξεύνληαλ ηελ κέξα ηεο Αλαιήςεσο ηνπ ΢σηήξνο, ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη 

ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 20 θχιια 

½ θηιφ θέηα ηξηκκέλε 

10 απγά 

200 γξ. βνχηπξν 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε είθνζη θχιια. Σξίβνπκε ην ηπξί θαη πξνζζέηνπκε ηα ρηππεκέλα απγά. 

Μεηά ην άπισκα θάζε θχιινπ, βάδνπκε ηελ αλάινγε γέκηζε. Ραληίδνπκε θάζε θχιιν 

κε βνχηπξν. Φήλνπκε γηα 30’ πεξίπνπ.  

                                                 
32

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.137 
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Συρόπιτα με ρύζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
33

 

Μαγεηξεύνληαλ ηελ κέξα ηεο Αλαιήςεσο ηνπ ΢σηήξνο, ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη 

ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 6 θχιια 

1 θηιφ θέηα ηξηκκέλε 

10 απγά 

20 γξ. βνχηπξν 

½ θηιφ γάια 

200 γξ. ζηκηγδάιη 

150 γξ. ξχδη 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε έμη θχιια. Βξάδνπκε ην γάια κε ην ζηκηγδάιη, ψζπνπ λα ρπιψζνπλ. Όηαλ 

θξπψζεη ν ρπιφο, πξνζζέηνπκε ρηππεκέλα ηα απγά, ηε θέηα, ην ξχδη θαη 

αλαθαηεχνπκε θαιά.  

Απιψλνπκε ζην ηαςί δχν θχιια θαη πάλσ ξίρλνπκε ην κηζφ ηεο γέκηζεο, κεηά άιια 

δχν θχιια θαη ηελ ππφινηπε γέκηζε θαη πάλσ βάδνπκε δχν θχιια. Όια ηα θχιια 

βνπηπξψλνληαη. Φήλνπκε γηα 30’ πεξίπνπ. 

 

Συρόπιτα με ψημϋνα φύλλα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
34

 

Μαγεηξεύνληαλ ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην 

ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 8 θχιια 

1 θηιφ ηπξί θέηα 

10 απγά 

                                                 
33

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.137 
34

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.140 
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200 γξ. βνχηπξν 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε νθηψ θχιια θαη ςήλνπκε ηα δχν. ΢ε θαηάιιειν ζθεχνο ηξίβνπκε έλα θηιφ 

θέηα θαη ηα ςεκέλα θχιια. Υηππάκε δέθα απγά, η’ αλαθαηεχνπκε θαιά κε ηα άιια 

πιηθά, πξνζζέηνληαο πέληε θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ιησκέλν βνχηπξν. Απιψλνπκε ζην 

ηαςί ηέζζεξα θχιια θαη πάλσ βάδνπκε ην κηζφ ηεο γέκηζεο. Σνπνζεηνχκε άιιν έλα 

θχιιν θαη κεηά ην άιιν κηζφ ηεο γέκηζεο. ΢θεπάδνπκε κε ην ηειεπηαίν θχιιν. 

Ραληίδνπκε ηελ πίηηα κε βνχηπξν. Φήλνπκε γηα 40’ πεξίπνπ. 

 

Συρόπιτα μύα ςτα τρύα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
35

 

Μαγεηξεύνληαλ ηελ κέξα ηεο Αλαιήςεσο ηνπ ΢σηήξνο, ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη 

ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 6 θχιια 

1 ½ θηιφ θέηα θνκκέλε 

8 απγά 

200 γξ. βνχηπξν 

½ θηιφ γάια 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε έμη θχιια. Σξίβνπκε ην ηπξί ζ’ έλα ζθεχνο θαη πξνζζέηνπκε ηα ρηππεκέλα 

απγά, γάια θαη ιησκέλν βνχηπξν. Αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά. ΢ηξψλνπκε ζηα ηαςί 

δχν θχιια, βνπηπξψλνπκε θαη ξίρλνπκε ην 1/3 ηεο γέκηζεο, θαηφπηλ απιψλνπκε έλα 

θχιιν, άιιν 1/3 γέκηζεο, άιιν έλα θχιιν θαη ην ππφινηπν 1/3 ηεο γέκηζεο. 

Κιείλνπκε κε δχν θχιια, ξαληίδνπκε κε βνχηπξν θαη ςήλνπκε γηα 30’. 

 

Συρόπιτα ςουλιώτικη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’
36

 

                                                 
35

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.138 
36

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.139 
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Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην 

ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

Γηα ην θύιιν: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 5 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

Γηα ηελ γέκηζε: 

½ θηιφ ηπξί θέηα 

8 απγά ρηππεκέλα 

½ θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ γάια 

200 γξ. βνχηπξν 

200 γξ. θαιακπνθάιεπξν 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε πέληε θχιια. ΢ε κηα ιεθαλίηζα ηξίβνπκε ην ηπξί θαη πξνζζέηνπκε ηα απγά, 

ην θαιακπνθάιεπξν θαη ην γάια, αλαθαηεχνληαο θαιά. ΢ε θάζε θχιιν βάδνπκε 

αλάινγε γέκηζε. Απφ πάλσ ζθεπάδνπκε κε έλα θχιιν. Ραληίδνπκε κε βνχηπξν. 

Φήλνπκε γηα 40’ πεξίπνπ.  

Συρόπιτα τςαλακωμϋνη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
37

 

Μαγεηξεύνληαλ ηελ κέξα ηεο Αλαιήςεσο ηνπ ΢σηήξνο, ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη 

ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 10-15 θχιια 

1 απγφ γηα θάζε θχιιν 

50 γξ. θέηα ηξηκκέλε γηα θάζε θχιιν 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε δέθα σο δεθαπέληε θχιια. Υηππάκε ηα απγά κε ην ηξηκκέλν ηπξί θέηα. 

Κάζε θχιιν πνπ πιάζνπκε ην ξαληίδνπκε κε ην πιηθφ απηφ θαη χζηεξα ην 

ζπξψρλνπκε κε ηα δχν ρέξηα απφ ηα πιάγηα ζρεκαηίδνληαο κία ζηελφκαθξε κάδα. 

Αξρίδνπκε ηελ ηνπνζέηεζή ηνπο απφ ην θέληξν ηνπ ηαςηνχ, ζε ζρήκα ζπείξαο θαη 

γεκίδνπκε ην ηαςί. Ραληίδνπκε κε βνχηπξν ιησκέλν θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν 

γηα 40’.  

                                                 
37

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.142 
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Συρόπιτα (τησ Συρινόσ) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νίθε Γηαλλνχιε απφ ηα Άγλαληα 

Η ηπξόπηηηα απηή γίλεηαη αλήκεξα ηεο Κπξηαθήο ηεο Τπξηλήο πνπ ην έζηκν είλαη 

ηπξόπηηεο θαη άιια θαγεηά κε βάζε ην ηπξί. Μαγεηξεύνληαλ θαη ζηα παλεγύξηα ηνπ 

Ινπιίνπ θαη ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

Γηα ην θύιιν: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 8 θχιια (βι. ζπληαγή γηα θχιιν) 

25 απγά  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ βνχηπξν  

Γηα ηελ θξέκα: 

ζηκηγδάιη ςηιφ  

1 ιίηξν γάια  

2 πνηήξηα ηνπ λεξνχ λεξφ 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

1 θηιφ ηπξί θέηα 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε ηα θχιια καο. ΢ε κηα θαηζαξφια βξάδνπκε ην γάια θαη πξνζζέηνπκε ην 

ζηκηγδάιη, ην λεξφ θαη ην βνχηπξν θαη αλαθαηεχνπκε. Απνζχξνπκε θαη κφιηο θξπψζεη 

ξίρλνπκε ηα απγά θαη αλαθαηεχνπκε. Σνπνζεηνχκε έλα θχιιν ζε έλα ιαδσκέλν ηαςί, 

αιείθνπκε κε βνχηπξν θαιά θαη κε κηα θνπηάια ξίρλνπκε απφ ην κείγκα ελψ 

ζθνξπάκε ρνληξνθνκκέλν ην ηπξί. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180°C. 

Δπαλαιακβάλνπκε ην ίδην κέρξη ην ηειεπηαίν θχιιν. Γπξλάκε πξνο ηα κέζα ην 

αξρηθφ θχιιν, ηνπνζεηνχκε θαη ην ηειεπηαίν γπξίδνληαο θαη απηφ πξνο ηα κέζα θαη 

αιείθνπκε κε βνχηπξν θαη απγφ ψζηε λα θάλεη θξνχζηα. Φήλνπκε ζηνπο 180°C γηα 1 

ψξα πεξίπνπ.  

 

Συρόπιτα χυλωμϋνη 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
38

 

                                                 
38

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.139 
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Μαγεηξεύνληαλ ηελ κέξα ηεο Αλαιήςεσο ηνπ ΢σηήξνο, ζηα παλεγύξηα ηνπ Ινπιίνπ θαη 

ηνπ Απγνύζηνπ, ελώ ήηαλ από ηα πην ζπλεζηζκέλα θαγεηά ηνπ γάκνπ. 

Υλικά: 

4 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθάιεπξν 

1 ½ θηιφ θέηα 

10 απγά 

½ θηιφ γάια 

200 γξ. βνχηπξν 

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ην γάια κε ην θαιακπνθάιεπξν θαη θάλνπκε έλαλ περηφ ρπιφ. Σξίβνπκε 

κέζα ην ηπξί, πξνζζέηνπκε 10 ρηππεκέλα απγά θαη αλαθαηεχνπκε θαιά. Απιψλνπκε 

ην ρπιφ ζην ηαςί θαη πάλσ βάδνπκε ηε γέκηζε. Φήλνπκε γηα 45’ πεξίπνπ.  

 

Φανουρόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Σηηο 27 Απγνύζηνπ πνπ ηηκάηαη ν Άγηνο Φαλνύξηνο, ζπλεζίδεηαη νη λνηθνθπξέο λα 

θηηάρλνπλ θαλνπξόπηηεο, ηηο νπνίεο κνηξάδνπλ ζηε γεηηνληά αθνύ επινγεζνύλ πξώηα 

από ηελ εθθιεζία. Με ην πέξαζκα ησλ ρξόλσλ, θαζηεξώζεθε λα θηηάρλνπκε 

θαλνπξόπηηα γηα λα βξνύκε θάηη πνπ ράζακε. Πνιινί, εμάιινπ, ζπλδένπλ απηή ηελ 

ηδηόηεηα ηνπ Αγίνπ Φαλνπξίνπ θαη ηεο πίηαο κε ην όλνκα ηνπ Αγίνπ, πνπ πξνθύπηεη από 

ην ξήκα «θαίλσ» πνπ ζεκαίλεη απνθαιύπησ. 

 

Yλικά: 

½ θηιφ αιεχξη ζηαξέλην 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ δάραξε 

1 θιηηδάλη ηζαγηνχ ρπκφ πνξηνθαιηνχ 

1 θνπηαιάθη γιπθνχ ζφδα 

100 γξακκάξηα ζηαθίδα καχξε 

100 γξακκάξηα ζηαθίδα μαλζή 

150 γξακκάξηα θαξχδηα θνπαληζκέλα 

μχζκα ιεκνληνχ 
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1 θνπηαιάθη γιπθνχ θαλέια 

1 θνπηαιάθη γιπθνχ γαξχθαιιν 

1 θνπηαιάθη γιπθνχ κνζρνθάξπδν 

δάραξε άρλε  

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε βάδνπκε ην ιάδη, ηα κπξσδηθά, ηε δάραξε, ην ρπκφ πνξηνθαιηνχ θαη 

αλαθαηεχνπκε πνιχ θαιά κε ζχξκα κέρξη λα δηαιπζεί ε δάραξεθαη λα γίλεη ην κείγκα 

θξεκψδεο. Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 180
ν
C.Πξνζζέηνπκε ην αιεχξη ζηγά 

ζηγά, αλαθαηεχνληαο θαη δπκψλνπκε θαιά κέρξη λα γίλεη κηα δχκε καιαθηά. Σέινο 

πξνζζέηνπκε ηε ζηαθίδα θαη δπκψλνπκε άιιε κηα θνξά ην κείγκα. Σν αδεηάδνπκε 

ζην ιαδσκέλν ηαςί θαη ην ζηξψλνπκε λα έρεη ην ίδην πάρνο παληνχ. Φήλνπκε ηε 

θαλνπξφπηηα ζηνπο 180
ν
C, πεξίπνπ γηα 1 ψξα. Όηαλ είλαη έηνηκε ηελ παζπαιίδνπκε 

κε δάραξε.  

 

Χλωρόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Υαξνχια ΢θνπηέια απφ ηα Θενδψξηαλα 

Yλικά: 

Γηα ην θύιιν:  

½ θηιφ αιεχξη ζηαξέλην 

4-5 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

1 θνπηαιηά μίδη  

αιάηη  

Γηα ηελ γέκηζε:  

1/2 θηιφ ηπξί ρισξφ (ην ηπξί πνπ είλαη θξέζθν κφιηο βγεη απφ ηελ ηζαληίια) 

½ πνηήξη θξαζηνχ θαιακπνθάιεπξν ή ζηκηγδάιη 

5 απγά  

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Γηα ηα θύιια:  

΢ε κηα ιεθαλίηζα, βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην μίδη, ην ιάδη θαη 

αλαθαηεχνπκε. Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε έσο φηνπ ην 

λεξφ ηειεηψζεη θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε 
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δφζεηο (κία αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Πξνζεξκαίλνπκε ην 

θνχξλν ζηνπο 180
o
C. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα πιάζηε.  

Γηα ηελ γέκηζε: 

΢ε κηα ιεθάλε αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά γηα ηε γέκηζε.  ΢ηξψλνπκε δχν θχιιν 

θάησ ζην ηαςί, απιψλνπκε ηελ γέκηζε θαη δχν θχιια απφ πάλσ. Φήλνπκε ζην 

θνχξλν γηα 1 ψξα ζηνπο 180
o
C. 

 

Φύλλο (για πύτεσ) 

Βαζκφο δπζθνιίαο: Μέηξηνο  

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’  

Yλικά: 

Γηα 4 θύιια: 

4 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ αιεχξη ζηαξέλην 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ αιάηη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ λεξφ (πεξίπνπ)  

ιίγν ειαηφιαδν ή 3-4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν ιησκέλν (πξναηξεηηθά) 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο μχδη (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε
39

 ε πνζφηεηα ηνπ λεξνχ θαη 

γεληθφηεξα ην κέηξεκα γίλεηαη θαιχηεξα κε ην κάηη παξά κε ηνλ «επηζηεκνληθφ» 

ηξφπν γηαηί ηφζν ην είδνο ηνπ αιεπξηνχ πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε φζν θαη ην λεξφ 

θαη νη ζεξκνθξαζίεο κεηαβάιινπλ ηελ ππθλφηεηα άξα θαη ηελ ειαζηηθφηεηα ηεο 

δχκεο. Ζ ειαζηηθφηεηα θαη ε καιαθφηεηα είλαη ε ζπληαγή ηεο επηηπρίαο ηνπ θχιινπ 

καο.  

΢ε κηα ιεθαλίηζα βάδνπκε ην αιεχξη, ην αιάηη, ην λεξφ, ην ειαηφιαδν θαη 

αλαθαηεχνπκε. Μπνξνχκε λα πξνζζέζνπκε ην μίδη αλ ζέινπκε ην θχιιν καο λα γίλεη 

πην ηξαγαλφ.  

Ύζηεξα, πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην λεξφ θαη δπκψλνπκε έσο φηνπ ην λεξφ ηειεηψζεη 

θη έρνπκε κηα δχκε πνπ δελ θνιιάεη ζηα ρέξηα. Υσξίδνπκε ηε δχκε ζε δφζεηο (κία 

αλά θχιιν) θαη ηηο αθήλνπκε λα ‘μεθνπξαζηνχλ’. Αλνίγνπκε ην θχιιν κε έλα 

πιάζηε. 

 

                                                 
39

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.104 
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Ενότητα 6. Συνταγϋσ για γλυκϊ, λικϋρ, ποτϊ 

 

Αμυγδαλωτϊ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΚπξηαθνχιαΚνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Υλικά: 

12 αζπξάδηα απγψλ 

450 γξ. δάραξε  

μχζκα ιεκνληνχ 

550 γξ. ακχγδαια  

1 θνπηαιηά θξπγαληά 

Εκηέλεζη: 

Σξίβνπκε ηα ακχγδαια ζε πνιχ ςηιά θνκκάηηα. Υηππάκε ηα αζπξάδηα κε ηε δάραξε 

κέρξη λα γίλεη κηα πνιχ ζθηρηή καξέγθα. Πξνζζέηνπκε ιίγν μχζκα ιεκνληνχ. Σα 

αλαθαηεχνπκε ειαθξά κε ην ρέξη, πξνζζέηνπκε κηα θνπηαιηά θξπγαληά ηξηκκέλε θαη 

ςήλνπκε ακέζσο ζε κέηξην θνχξλν γηα 30’. 

 

Γλυκό του κουταλιού βύςςινο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

Γηα 2 θηιά γιπθό 

2 θηιά βχζζηλα 

1 ½ θηιφ δάραξε 

½ πνηήξη λεξφ 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ρπκφ ιεκνληνχ 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα βχζζηλα θαη ηα ζηεγλψλνπκε θαιά κε ραξηί θνπδίλαο. Αθαηξνχκε κε ην 

εηδηθφ εξγαιείν ηα θνπθνχηζηα ηνπο, πάλσ απφ ηελ θαηζαξφια πνπ ζα θηηάμνπκε ην 

γιπθφ, ψζηε λα θξαηεζνχλ νη ρπκνί πνπ βγαίλνπλ απφ ηα βχζζηλα. Πξνζζέηνπκε 

ζηελ θαηζαξφια ηε δάραξε θαη ην λεξφ, ζθεπάδνπκε ηελ θαηζαξφια θαη αθήλνπκε ηα 

βχζζηλα γηα 12 ψξεο. Σελ επνκέλε βξάδνπκε ζε κέηξηα θσηηά, κέρξη λα αθξίζεη 
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νπφηε θαη ην γιπθφ λα δέζεη. Αθαηξνχκε κε κηα θνπηάια ηνλ αθξφ πνπ ζρεκαηίζηεθε 

ζηελ επηθάλεηα θαη αθήλνπκε ην γιπθφ ζηελ θαηζαξφια γηα 5’ αθφκε. Λίγν πξηλ ην 

απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά, ξίρλνπκε ην ρπκφ ιεκνληνχ. Αθήλνπκε ην γιπθφ λα 

θξπψζεη, αλαθηλψληαο ηελ θαηζαξφια ζπρλά γηα λα αλαθαηεχνπλ ηα βχζζηλα θαη λα 

θνπζθψζνπλ. Μνηξάδνπκε ην γιπθφ ζε γπάιηλα, απνζηεηξσκέλα βάδα. 

 

Γλυκό του κουταλιού δαμϊςκηνο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Σάζηνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Υλικά: 

1 θηιφ δάραξε  

1 θηιφ δακάζθελα  

Ακχγδαια  

ιεκφλη  

Εκηέλεζη: 

Ξεθινπδίδνπκε ηα δακάζθελα θαη βγάδνπκε ην θνπθνχηζη. Βάδνπκε ηνλ αζβέζηε 

κέζα ζε έλα ηνπιπάλη ή ππθλφ ηνχιη θαη ηνλ ηνπνζεηνχκε καδί κε ηα δακάζθελα ζε 

κηα κεγάιε ιεθάλε. Σν βάδνπκε ζηνλ ήιην γηα 2 ψξεο γηα λα ζθίμεη. Σν πιέλνπκε θαη 

ην βάδνπκε λα βξάζεη γηα 15’ γηα λα καιαθψζεη ιίγν. Σν βγάδνπκε απφ ηε θσηηά θαη 

ην αθήλνπκε λα θξπψζεη. Μφιηο θξπψζεη βάδνπκε έλα ακχγδαιν κέζα ζε θάζε 

δακάζθελν. Σελ επφκελε κέξα ην βξάδνπκε γηα πεξίπνπ 1 ψξα κέρξη λα δέζεη. Σν 

απνζχξνπκε απφ ηε θσηηά θη φηαλ θξπψζεη ξίρλνπκε πέληε κε έμη ζηαγφλεο ιεκφλη 

γηα λα κελ δαραξψζεη.  

 

Γλυκό του κουταλιού καρπούζι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο  

Υλικά: 

1 θηιφ θινχδα θαξπνπδηνχ  

1 θηιφ δάραξε 

ρπκφ κηζνχ ιεκνληνχ 

2 βαλίιηεο 

2-3 θχιια αξκπαξφξηδα 



 114 

2 θνπηαιηέο ζνχπαο αζβέζηε 

Εκηέλεζη: 

Αθαηξνχκε απφ ην θαξπνχδη ηελ πξάζηλε ηνπ θινχδα, ην εζσηεξηθφ θφθθηλν θαη 

θφβνπκε ην ιεπθφ ηνπ θνκκάηη πνπ έρεη απνκείλεη ζε κπαζηνπλάθηα ή ηεηξάγσλα 

θνκκάηηα. Γηαιχνπκε ηνλ αζβέζηε ζε δχν θηιά λεξφ. Επγίδνπκε θαη βάδνπκε ην 

αζβεζηφλεξν γηα 1 ψξα ζηνλ ήιην. Ξεπιέλνπκε πνιχ θαιά θαη βξάδνπκε κέρξη λα 

καιαθψζνπλ. Βγάδνπκε κε κηα ηξππεηή θνπηάια θαη ηα βάδνπκε γηα 1 ψξα ζε θξχν 

λεξφ. Σα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα απιψλνπκε ζε έλα ηαςί ζηνλ ήιην. Βξάδνπκε ζε κηα 

κεγάιε θαηζαξφια ηφζε δάραξε φζν ην βάξνο πνπ δπγίζακε πξηλ αζβεζηψζνπκε ηα 

θνκκάηηα ηνπ θαξπνπδηνχ κε δχν πνηήξηα λεξφ θαη πξνζζέηνπκε ην θαξπνχδη, ηηο 

βαλίιηεο θαη ηελ αξκπαξφξηδα κέρξη λα δέζεη ην ζηξφπη. ΢ην ηέινο ξίρλνπκε ηνλ ρπκφ 

ηνπ κηζνχ ιεκνληνχ.  

 

Γλυκό του κουταλιού καρυδϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αλαζηαζία Αεδφλε απφ ηα Άγλαληα 

Υλικά: 

1 θηιφ θαξχδηα 

1 ½ θηιφ δάραξε 

γαξχθαιιν  

ρπκφ απφ έλα ιεκφλη   

Εκηέλεζη: 

Σα θαξχδηα καδεχνληαη γχξσ ζηα ηέιε Μαΐνπ, πξηλ δεκηνπξγεζεί ην ηζφθιη 

ηνπο.Κάλνπκε ηξχπεο ζηα θαξχδηα θαη ζηηο ηέζζεξηο πιεπξέο ηνπο, π.ρ. κε έλα 

θαζαξφ κεγάιν θαξθί θαη ηα βάδνπκε γηα δεθαπέληε κέξεο ζην λεξφ, αιιάδνληάο ην 

θάζε κέξα, ψζηε λα μεπηθξίζνπλ.΢ηξαγγίδνπκε, βάδνπκε θαηλνχξγην λεξφ θαη ηα 

βξάδνπκε γηα 10’. ΢ηξαγγίδνπκε θαη αληηθαζηζηνχκε ην λεξφ. Σελ επφκελε κέξα θαη 

γηα ζπλνιηθά ηξεηο κέξεο θάλνπκε ην ίδην, ηέινο ηα ζνπξψλνπκε θαιά. 

Γηα θάζε θηιφ θαξχδηα ρξεζηκνπνηνχκε ελάκηζε θηιφ δάραξε πεξίπνπ θαη δχν 

πνηήξηα λεξφ. Βάδνπκε ηε δάραξε θαη ην λεξφ απφ ηελ πξνεγνχκελε ζηελ θαηζαξφια 

ρσξίο λα βξάζνπλ.΢ε θάζε θαξχδη κπήγνπκε θαη έλα γαξχθαιιν. Σελ επνκέλε 

ξίρλνπκε ηα θαξχδηα κέζα ζηελ θαηζαξφια κέρξη λα πάξεη βξάζε θαη ηα απνζχξνπκε 

απφ ηε θσηηά.Μηα κέξα κεηά βξάδνπκε κέρξη λα δέζεη ην ζηξφπη θαη ξίρλνπκε ην ρπκφ 
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απφ έλα ιεκφλη.Σν ζηξφπη έρεη δέζεη, φηαλ ξίρλνληαο κηα ζηαγφλα ζε έλα πηάην θαη ην 

γείξνπκε ε ζηαγφλα αξγεί λα θπιήζεη. Σν γιπθφ θπιάζζεηαη ζε απνζηεηξσκέλα βάδα 

γηα κήλεο νιφθιεξνπο. 

 

Γλυκό του κουταλιού κολοκύθα  

Βαζκφο δπζθνιίαο: Γχζθνινο 

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

2 θηιά θνινθχζα 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ αζβέζηε 

ρπκφ 1 ιεκνληνχ  

2 ¾  θηιά δάραξε  

1 ιίηξν λεξφ  

Εκηέλεζη: 

Αθαηξνχκε ηελ θινχδα απφ ηελ θνινθχζα θαη ηελ θφβνπκε ζε θνκκάηηα. Ληψλνπκε 

ηνλ αζβέζηε ζε αξθεηφ λεξφ θαη ξίρλνπκε ηα θνκκάηηα θνινθχζαο γηα 24 ψξεο ψζηε 

λα γίλνπλ ηξαγαλά. Σελ επνκέλε ηα μεπιέλνπκε θαιά θαη ηα ξίρλνπκε ζε κηα 

θαηζαξφια κε λεξφ πνπ βξάδεη, πξνζζέηνληαο ην ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ. Αθήλνπκε λα 

βξάζεη ηξείο θνξέο θαη ζνπξψλνπκε. Βξάδνπκε ηε δάραξε κε ην έλα ιίηξν λεξφ θαη 

φηαλ δέζεη ην ζηξφπη, βξάδνπκε θαη ηα θνκκάηηα ηεο θνινθχζαο κέρξη λα δέζεη ην 

γιπθφ. Αθήλνπκε 24 ψξεο ζην ζηξφπη θαη ηελ επνκέλε μαλαβξάδνπκε. Όηαλ δέζεη 

κνηξάδνπκε ην γιπθφ ζε απνζηεηξσκέλα βαδάθηα.  

 

Γλυκό του κουταλιού κυδώνι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηαπξνχια Μπαισκέλνπ απφ ηα Πηζηηαλά 

Yλικά: 

3 θηιά θπδψληα  

2 θηιά δάραξε 

ιεκφλη  

θαξχδηα ζε θνκκαηάθηα (πξναηξεηηθφ) 

Εκηέλεζη: 

Καζαξίδνπκε ηα θπδψληα: βγάδνπκε ην θινχδη θαη απφ κέζα φηη έρεη θαη θφβνπκε ζε 

θέηεο θαη κεηά κηθξά κηθξά θνκκαηάθηα. Σα βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε ελάκηζε 
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πνηήξη λεξφ θαη ηελ δάραξε θαη ην βξάδνπκε κέρξη λα δέζεη ην ζηξφπη. Ρίρλνπκε δχν 

ζηαγφλεο ιεκφλη, βάδνπκε ην θαξχδη θαη κνηξάδνπκε ην γιπθφ καο ζε απνζηεηξσκέλα 

γπάιηλα βαδάθηα. 

 

Γλυκό του κουταλιού μελιτζανϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηαπξνχια Μπαισκέλνπ απφ ηα Πηζηηαλά 

Yλικά: 

2 θηιά κειηηδαλάθη 

2 ½ θηιά δάραξε  

ρπκφ απφ ½ ιεκφλη  

Εκηέλεζη: 

Κφβνπκε ηα θνηζάληα απφ ηα κειηηδαλάθηα. Σα μεπιέλνπκε θαιά θαη ηα βάδνπκε ζε 

κία ιεθάλε κε λεξφ (λα θαιχπηεη ηα κειηηδαλάθηα). Βάδνπκε ηνλ αζβέζηε κέζα ζε 

έλα ηνπιπάλη ή ππθλφ ηνχιη θαη ηνλ ηνπνζεηνχκε κέζα ζηα κειηηδαλάθηα, 

αλαθαηεχνληαο ην λεξφ. Σν αθήλνπκε φιε ηελ λχρηα γηα λα ζθίμνπλ νη κειηηδάλεο θαη 

λα γίλνπλ ηξαγαλέο. Σελ άιιε κέξα πεηάκε ην λεξφ θαη βξάδνπκε 2 θνξέο ηα 

κειηηδαλάθηα αιιάδνληαο ην λεξφ θάζε θνξά. Γηα κηα κέξα αιιάδνπκε ηα λεξά γηα 

μεπηθξίζεη. Σελ επνκέλε κέξα βξάδνπκε ηα κειηηδαλάθηα κε ηελ δάραξε ζε 3 πνηήξηα 

λεξφ θαη ην αθήλνπκε γηα έλα βξάδπ. Σελ επφκελε κέξα ηα μαλαβξάδνπκε γηα λα 

ηξαβήμεη  ην ζηξφπη. ΢ην ηέινο ξίρλνπκε ρπκφ απφ κηζφ ιεκφλη. Σν κνηξάδνπκε ζε 

βάδα φηαλ θξπψζεη.  

 

Γλυκό του κουταλιού πορτοκϊλι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

2 θηιά πνξηνθάιηα κε ρνληξή θινχδα 

2 θηιά δάραξε 

5 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ρπκφ ιεκνληνχ 

Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε θαη μχλνπκε ειαθξά ηα πνξηνθάιηακε ιεπηφ ηξίθηε. ΢ε κηα θαηζαξφια κε 

αξθεηφ λεξφ βξάδνπκε νιφθιεξα ηα πνξηνθάιηα θαη ρχλνπκε ην λεξφ. 
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Δπαλαιακβάλνπκε 1 θνξά. ΢ην ηξίην λεξφ ξίρλνπκε ηε ζφδα γηα λα καιαθψζνπλ. 

Όηαλ καιαθψζνπλ, ρχλνπκε ην λεξφ θαη εηνηκάδνπκε ην ζηξφπη, βξάδνληαο ηε δάραξε 

κε ην ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ θαη ην λεξφ. Κφβνπκε ηα πνξηνθάιηα ζε εκηθπθιηθέο θέηεο 

κε ην καραίξη θαη αθαηξνχκε κε έλα ςαιίδη ηηο ρνληξέο ίλεο. Βξάδνπκε γηα 20’ ζην 

ζηξφπη ηζεθάξνληαο πξψηα λα έρεη πεξίπνπ ηελ ίδηα πεξίπνπ ζεξκνθξαζία κε ηα 

πνξηνθάιηα, θαη δνθηκάδνπκε αλ έρεη δέζεη. 

 

Γλυκό του κουταλιού ςταφύλι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Υνχκε–Αεδφλεαπφ ηα  Άγλαληα. 

Yλικά: 

1 θηιφ ζηαθχιη 

½ θηιφ δάραξε 

ρπκφ απφ έλα ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

Παίξλνπκε ζηαθχιη, κε γιπθηά γεχζε, ρσξίο θνπθνχηζηα. Γηα έλα θηιφ ζηαθχιη 

ρξεζηκνπνηνχκε κηζφ θηιφ δάραξε. Πιέλνπκε θαη ρσξίδνπκε ηηο ξψγεο ηνπ 

ζηαθπιηνχ, ηηο βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια καδί κε ηελ αληίζηνηρε δάραξε γηα φιν ην 

βξάδπ (φρη βξάζηκν).Σελ επφκελε κέξα βάδνπκε ηελ θαηζαξφια ζε δπλαηή θσηηά λα 

πάξεη κηα βξάζε. Απνκαθξχλνπκε απφ ηε θσηηά.Σελ επνκέλε βξάδνπκε κέρξη λα 

δέζεη ην ζηξφπη θαη ξίρλνπκε ην ρπκφ απφ έλα ιεκφλη.Σν ζηξφπη έρεη δέζεη φηαλ 

ξίμνπκε κηα ζηαγφλα ζε έλα πηάην θαη φηαλ ηελ θάλνπκε λα θπιήζεη απηή αξγεί λα 

πξνρσξήζεη.Σν γιπθφ θπιάζζεηαη ζε απνζηεηξσκέλα βάδα γηα κήλεο νιφθιεξνπο. 

 

Γλυκό του κουταλιού ςυκαλϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νίθε Αγγέινπ απφ ην Αζακάλην. 

Yλικά: 

1 θηιφ ζχθα  

1 θηιφ δάραξε  

ιεκφλη  

Εκηέλεζη: 
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Βάδνπκε ηα ζχθα λα μεπηθξίζνπλ γηα ηξείο κέξεο ζηελ θαηζαξφια. Σελ πξψηε κέξα 

βξάδνπκε γηα πέληε ιεπηά θαη ρχλνπκε ην λεξφ θαη μαλαβξάδνπκε. Απηφ ην θάλνπκε 

ηξείο θνξέο ηελ εκέξα θαη ηηο ππφινηπεο ψξεο αθήλνπκε ηα ζχθα κέζα ζην λεξφ. Σελ 

ηέηαξηε κέξα ξίρλνπκε ηελ δάραξε θαη βξάδνπκε κέρξη λα δέζεη. Ρίρλνπκε 5-6 

ζηαγφλεο ιεκφλη γηα λα κελ δαραξψλεη.  

 

Γλυκό του κουταλιού φλούδα (πορτοκϊλι, περγαμόντο, λεμόνι, νερϊντζι) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ Ρνδαπγή  

Υλικά: 

2 θηιά πνξηνθάιηα κε ρνληξή θινχδα  

2 θηιά δάραξε 

5 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

2 θνπηαιηέο ρπκφ ιεκνληνχ 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε ηα πνξηνθάιηα ζε κηα ιεθάλε κε θξχν λεξφ γηα λα καιαθψζεη θαη λα 

θαζαξίζεη εληειψο ε θινχδα ηνπο. Εεζηαίλνπκε λεξφ ζε έλα θαηζαξνιάθη θαη 

βνπηάκε έλα - έλα ηα θξνχηα γηα 1’. ΢θνππίδνπκε ηα θξνχηα θαη ηα αθήλνπκε λα 

ζηεγλψζνπλ εληειψο. Ξχλνπκε ηα πνξηνθάιηα κε ιεπηφ ηξίθηε. Υαξάδνπκε ηε 

θινχδα ζε θέηεο αλάινγα κε ην κέγεζνο ηνπ θξνχηνπ: απφ 4 κέρξη 8 θέηεο. Με ην 

δάρηπιφ ή κε έλα καραίξη αθαηξνχκε πξνζεθηηθά ηε θινχδα απφ ην θξνχην. Πεξλάκε 

ζε κηα δηπιή ιεπθή θισζηή ηα θξνχηα ζαλ γηξιάληα, δηπισκέλα ζαλ ξνιάθηα, 

ζηαζεξνπνηψληαο κε θφκπν θάζε ξνιάθη. Επγίδνπκε ηα θξνχηα πξηλ ην βξάζηκν γηα 

λα ππνινγίζνπκε ηε δάραξε. 

Ξεπηθξίδνπκε βξάδνληαο ηα θξνχηα 3 θνξέο επί 10’ ζε θαηλνχξηνλεξφ θάζε θνξά θαη 

ζηξαγγίδνπκε. Γνθηκάδνπκε θη αλ είλαη πηθξφ μαλαβξάδνπκε γηαηί ε πίθξα δελ ζα 

θχγεη φζν θη αλ πξνζζέζνπκε δάραξε αξγφηεξα. Αλ ην θξνχην καιαθψζεη πνιχ 

ξίρλνπκε ιίγν αιάηη ζην βξάζηκν. Βγάδνπκε ηε γηξιάληα απφ ην λεξφ θαη ηελ 

αθήλνπκε λα ζηεγλψζεη γηα 30’. Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια κε λεξφ ηα ξνιά κε ηε 

δάραξε θαη βξάδνπκε γηα 20’. Σα αθήλνπκε γηα κηα κέξα θαη ηελ επνκέλε βξάδνπκε 

μαλά κέρξη λα δέζεη ην ζηξφπη. Πξηλ ην ηέινο ξίρλνπκε ην ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ. 

Βάδνπκε ηα γιπθά ζηα βάδα πξηλ θξπψζνπλ θαη γεκίδνπκε ηα βάδα κε ζηξφπη. Σελ 

ίδηα δηαδηθαζία αθνινπζνχκε γηα ηελ παξαζθεπή ησλ άιισλ θξνχησλ πεξγακφλην 

θαη ιεκφλη, ελψ ζην λεξάληδη ζα ρξεηαζηνχκε επηπιένλ μεπίθξηζκα.   
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Μαρμελϊδα εςπεριδοειδών 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θηιφ εζπεξηδνεηδή (12 κεγάια πνξηνθάιηα, 4 καληαξίληα, 2 γθξέηπθξνπη, 1 

πεξγακφλην) 

2 κέηξηα ιεκφληα  

1 θηιφ δάραξε 

2 θηιά λεξφ 

 

Εκηέλεζη: 

Γηαιέγνπκε αλ είλαη δπλαηφλ βηνινγηθά θξνχηα θαη αθέξσηα θαη ηα πιέλνπκε πνιχ 

θαιά. Κφβνπκε φια ηα εζπεξηδνεηδή θαη ηα ιεκφληα ζε θνκκαηάθηα ρσξίο λα 

θαζαξίζνπκε ηε θινχδα ηνπο, έρνληαο αθαηξέζεη πην πξηλ κε ην ςαιίδη ηα 

θνπθνχηζηα θαη ηα ζθιεξά κέξε. Βάδνπκε φια ηα θνκκάηηα ησλ θξνχησλ ζε κπνι, ηα 

ζθεπάδνπκε κε λεξφ θαη ηα αθήλνπκε γηα 24 ψξεο. ΢ε έλα κηθξφ κπνι κε ιίγν απφ ην 

λεξφ ησλ δχν θηιψλ βάδνπκε ηα θνπθνχηζηα. Ρίρλνπκε ηα θξνχηα καδί κε ην λεξφ ζε 

κία θαηζαξφια θαη ζηγνβξάδνπκε γηα 40’ζε κέηξηα θσηηά. ΢ηξαγγίδνπκε ην λεξφ απφ 

ηα θνπθνχηζηα θαη ην ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξφια, ζπλερίδνπκε κε ηε δάραξε θαη 

βξάδνπκε γηα 1 ½ ψξα αθφκε, αλαθαηεχνληαο κε μχιηλε θνπηάια γηα λα κελ 

θνιιήζνπλ ηα θξνχηα. Αθαηξνχκε κε κηα θνπηάια ηνλ αθξφ πνπ έρεη δεκηνπξγεζεί 

ζηελ επηθάλεηα θαη αθήλνπκε ηε καξκειάδα λα θξπψζεη αλαθαηεχνληαο θαηά 

δηαζηήκαηα, ψζηε λα επηηχρνπκε νκνηνκνξθία ζην κίγκα. Όηαλ θξπψζεη ηελ 

ηνπνζεηνχκε ζε γπάιηλα απνζηεηξσκέλα βάδα θαη ηε δηαηεξνχκε ζην ςπγείν.  

 

Μαρμελϊδα Κρϊνα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Yλικά: 

2 θηιά θξάλα  

1 θηιφ δάραξε 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο απφ ρπκφ ιεκνληνχ  
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Εκηέλεζη: 

Πιέλνπκε ηα θξάλα θαη ηα ζηξαγγίδνπκε. Βάδνπκε ζε θαηζαξφια δχν θιηηδάληα ηνπ 

ηζαγηνχ λεξφ κε ηα θξάλα λα βξάζνπλ γηα 10’. Αθαηξνχκε ηα θξάλα κε κηα ηξππεηή 

θνπηάια θαη ηα βάδνπκε ζε ζνπξσηήξη, ην νπνίν ζηεξίδνπκε ζε κηα θαηζαξφια. 

Παηάκε κε θνπηάιη ηα θξνχηα έηζη, ψζηε λα πεξάζεη ν πνιηφο ζηελ θαηζαξφια θαη 

ξίρλνπκε θαη ιίγν-ιίγν ην λεξφ πνπ έρνπκε θξαηήζεη απφ ην βξάζηκν γηα λα 

δηεπθνιχλνπκε, κέρξη λα μεπιπζνχλ θαη ηα θνπθνχηζηα. Πξνζζέηνπκε ηε δάραξε θαη 

βξάδνπκε γηα 15’ ζε ρακειή θσηηά, αλαθαηεχνληαο ζπλερψο κέρξη λα πήμεη ην κίγκα. 

Πξνζζέηνπκε ην ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ γηα λα κελ δαραξψλεη, αλαθαηεχνπκε θαη 

γεκίδνπκε κε ηελ καξκειάδα ηα βάδα καο.   

 

Μελομακϊρονα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ‘ Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
40

 

Τα εηνηκάδνπλ νη γπλαίθεο γηα ηα Χξηζηνύγελλα θαη ηελ Πξσηνρξνληά 

Υλικά: 

½ θηιφ καιαθφ ζηαξέλην αιεχξη  

1 θιηηδαλάθη ζηκηγδάιη ςηιφ 

1 ½ πνηήξη θαιακπνθέιαην 

½ πνηήξη ρπκφ πνξηνθαιηνχ 

½ πνηήξη ρπκφ καληαξηληνχ 

μχζκα απφ 1 πνξηνθάιη 

1 θνπηαιάθη ζφδα 

2 θνπηαιάθηα κπέηθηλ πάνπληεξ 

½ πνηεξάθη θνληάθ 

½ πνηήξη δάραξε 

1 θνπηαιηά θαλέια ηξηκκέλε 

½ θνπηαιάθη γαξίθαιν ηξηκκέλν 

½ θνπηαιάθη αιάηη 

250 γξ. θαξχδηα 

                                                 
40

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.247 
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Γηα ην ζηξόπη: 

2 πνηήξηα δάραξε 

2 πνηήξηα κέιη 

1 ½ πνηήξη λεξφ 

1 πνξηνθάιη θνκκέλν ζηα δχν 

1-2 μπιάθηα θαλέιαο 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε ξίρλνπκε ηε δάραξε θαη ηνπο ρπκνχο πνξηνθαιηνχ θαη καληαξηληνχ θαη 

αλαθαηεχνπκε κέρξη λα ιηψζεη ε δάραξε. Πξνζζέηνπκε θαη ην θαιακπνθέιαην θαη, 

αθνχ ηα αλαθαηέςνπκε γηα 2’, ξίρλνπκε ην μχζκα, ηα κπξσδηθά, ην θνληάθ, ηε ζφδα, 

ην κπέηθηλ πάνπληεξ θαη ην αιάηη θαη αλαθαηεχνπκε. Καηφπηλ ξίρλνπκε ην ζηκηγδάιη, 

αλαθαηεχνληαο αθφκε γηα 3-4’, θαη ηέινο πξνζζέηνπκε ην αιεχξη θαη κε απαιέο 

θηλήζεηο πξνζπαζνχκε λα ελνπνηεζεί κε ηα ππφινηπα πιηθά, ρσξίο λα ην δπκψλνπκε. 

Όηαλ ην κείγκα καο πάξεη ηφζν αιεχξη, ψζηε λα γίλεη κηα ιεία θαη καιαθή δχκε, 

πιάζνπκε ηα κεινκαθάξνλα, ηα ηνπνζεηνχκε ζην ηαςί (φρη πνιχ θνληά ην έλα ζην 

άιιν, γηαηί θνπζθψλνπλ) θαη κε έλα πηξνχλη ραξάδνπκε ηελ επηθάλεηά ηνπο δίλνληάο 

ηνπο θαη ξνκβνεηδέο ζρήκα. Σα ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 160-

170
0
C γηα 20-25’. ΢ην κεηαμχ ζε κηα πιαηηά θαηζαξφια βξάδνπκε ηε δάραξε, ην 

λεξφ, ην κειί, ηα μπιάθηα θαλέιαο θαη ην θνκκέλν πνξηνθάιη γηα 4-5’ θαη μαθξίδνπκε 

ηαθηηθά ην ζηξφπη. Όηαλ είλαη έηνηκν, βγάδνπκε ηα μπιάθηα θαλέιαο θαη ην 

πνξηνθάιη, ξίρλνπκε κέζα ιίγα - ιίγα ηα ςεκέλα κεινκαθάξνλα θαη ηα αθήλνπκε ζην 

ζηξφπη γηα 1-2’ λα καιαθψζνπλ. Καηφπηλ ηα βάδνπκε ζε πηαηέια θαη ηα 

παζπαιίδνπκε κε αξθεηφ ηξηκκέλν θαξχδη.  

 

Μπακλαβϊσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

½ θηιφ βνχηπξν  

1 θηιφ θχιιν θξνχζηαο 

½  θηιφ ακπγδαιφςηρα ή θαξπδφςηρα 

1-2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο θαλέια 

½ θνπηαιηά ηεο ζνχπαο γαξίθαιν  
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Γηα ην ζηξόπη: 

½ θηιφ κέιη 

½ θηιφ δάραξε 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

3 βαλίιηεο 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

Ρίρλνπκε ζε έλα κπνι ηελ ακπγδαιφςηρα ή ηελ θαξπδφςηρα, ηελ θαλέια, ην γαξίθαιν 

θαη ηα αλαθαηεχνπκε. Αιείθνπκε κε βνχηπξν έλα ηαςί, ζηξψλνπκε έμη θχιια 

θξνχζηαο βνπηπξσκέλα θαη παζπαιίδνπκε κε ην κίγκα ηεο γέκηζεο. ΢θεπάδνπκε κε 

άιια δχν θχιια βνπηπξσκέλα θαη παζπαιίδνπκε κε ην κίγκα ηεο γέκηζεο. 

Δπαλαιακβάλνπκε κέρξη λα ηειεηψζνπλ ηα θχιια θαη ζθεπάδνπκε κε ηέζζεξα 

ελαπνκείλαληα θχιια. Υαξάδνπκε ην γιπθφ ζε θνκκάηηα θαη ξαληίδνπκε ηελ 

επηθάλεηα κε ιησκέλν βνχηπξν. Φήλνπκε ηνλ κπαθιαβά ζηνπο 150
0
C γηα 2 ψξεο. 

Δλησκεηαμχ εηνηκάδνπκε ην ζηξφπη βξάδνληαο ζε δχν θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ ην 

κέιη, ηε δάραξε, ηηο βαλίιηεο θαη ην ρπκφ απφ ην ιεκφλη. Όηαλ ν κπαθιαβάο είλαη 

έηνηκνο ηνλ πεξηρχλνπκε ακέζσο κφιηο βγεη απφ ην θνχξλν κε ην θαπηφ ζηξφπη.  

 

Κανταΐφι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
41

 

Υλικά: 

500 γξ. θχιιν θαληαΐθη 

250 γξ. θχιιν θξνχζηαο 

250 γξ. θαξπδφςηρα ηξηκκέλε 

½ θιηηδάλη δάραξε 

1 θνθηή θνπηαιηά θαλέια 

250 γξ. βνχηπξν γάιαθηνο ιησκέλν 

Γηα ην ζηξόπη: 

2 ½ θιηηδάληα λεξφ 

                                                 
41

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.259 
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4 θιηηδάληα δάραξε 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα κηθξή ιεθάλε ξίρλνπκε ηελ θαξπδφςηρα, ηε δάραξε θαη ηελ θαλέια θαη ηα 

αλαθαηεχνπκε. Βνπηπξψλνπκε θαιά έλα ηαςί, ζηξψλνπκε ηα κηζά θχιια θξνχζηαο 

βνπηπξσκέλα θαη απιψλνπκε ην κείγκα ηεο θαξπδφςηραο. Αλνίγνπκε ην θχιιν 

θαληαΐθη, ζθεπάδνπκε ηελ θαξπδφςηρα θαη ξαληίδνπκε κε ην βνχηπξν. Καηφπηλ ην 

ζθεπάδνπκε κε έμη θχιια θξνχζηαο πνιχ θαιά βνπηπξσκέλα θαη ραξάδνπκε ειαθξά 

ζε θνκκάηηα ηελ επηθάλεηα ηνπ γιπθνχ. Φήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 

160-170
0
C γηα 60’. ΢ην κεηαμχ εηνηκάδνπκε ην ζηξφπη θαη ην αδεηάδνπκε ριηαξφ ζην 

γιπθφ κφιηο ην βγάινπκε απφ ην θνχξλν. ΢εξβίξνπκε ην γιπθφ αθνχ ην αθήζνπκε λα 

θξπψζεη θαη λα ηξαβήμεη θαιά ην ζηξφπη.  

 

Καρυδόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κσλζηαληίλα Υνχκε–Αεδφλε απφ ηα Άγλαληα 

Υλικά: 

 (Αλάινγα κε ηνλ αξηζκφ ησλ απγψλ κεηξάκε θαη ηηο θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ησλ 

άιισλ πιηθψλ θαη νχησ θαζ’ εμήο). 

20 απγά ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

20 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο θξπγαληά ηξηκκέλε (γαιέηα) 

20 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο δάραξε 

20 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο θαξχδηα ηξηκκέλα 

2 βαλίιηεο 

1 θαθειάθη κπέηθηλπάνπληεξ 

1 θιηηδάλη ηνπ θαθέ θνληάθ 

Γηα ην ζηξόπη: 

800 γξακκάξηα δάραξε 

4 πνηήξηα λεξφ 

"γαξχθαιια" 

μχια θαλέιαο 

θινχδα απφ έλα ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 
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Απφ ηελ πξνεγνχκελε εκέξα έρνπκε βξάζεη ηα πιηθά γηα ην ζηξφπη γηα 5’ απφ ηε 

ζηηγκή πνπ αξρίδεη ν βξαζκφο.  

Γηα ηελ θαξπδφπηηα, ρσξίδνπκε ηνπο θξφθνπο απφ ηα αζπξάδηα ησλ απγψλθαη 

ρηππάκε ηα αζπξάδηα καξέγθα. Υηππάκε θαιά ηνπο θξφθνπο κε ηε δάραξε κέρξη λα 

αζπξίζεη θαη πξνζζέηνπκε ελαιιάμ ηε θξπγαληά θαη ηα θαξχδηα, θαζψο θαη ην 

θνληάθ. ΢ην ηέινο πξνζζέηνπκε ηε καξέγθα αλαθαηεχνληαο απαιά, ψζηε λα κελ 

μεθνπζθψζεη ην κίγκα αιιά θαη λα νκνγελνπνηεζεί ηειείσο ε καξέγθα. Φήλνπκε ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνχξλν, ζηνλ αέξα ζηνπο 170
o
C γηα πεξίπνπ 1 ψξα. Απνζχξνπκε 

απφ ην θνχξλν θαη πεξηρχνπκε ην δεζηφ  γιπθφ κε ην θξχν ζηξφπη.  

 

Κουραμπιϋδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Χξηζηνπγελληάηηθν γιπθό 

Yλικά: 

1 θηιφ βνχηπξν γάιαθηνο ιησκέλν 

1 πηαηειάθη ηνπ γιπθνχ δάραξε άρλε  

½ πνηεξάθη ηνπ θξαζηνχ θνληάθ  

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ ζφδα  

250 γξ. ακχγδαια, θνκκέλα κε ην ρέξη ζε κηθξά θνκκάηηα 

2 θηιά καιαθφ αιεχξη θνζθηληζκέλν 

Εκηέλεζη: 

Γηα λα γίλνπλ αθξάηνη νη θνπξακπηέδεο καο ρηππάκε ην βνχηπξν πνιχ θαιά ψζπνπ λα 

γίλεη άζπξν (θαιχηεξα κε ην ρέξη) γηα πεξίπνπ κηζή ψξα. Αθνχ αθξαηέςεη, 

πξνζζέηνπκε ηε δάραξε, ην θνληάθ, ηε ζφδα  θαη ηα ακχγδαια. Σα ακχγδαια λα είλαη 

αζπξηζκέλα θαη αλ ζέινπκε θαβνπξδηζκέλα. Υηππάκε ιίγν αθφκα λα αλαθαηεπηνχλ 

φια. Βάδνπκε ην κείγκα ζε κπνι θαη πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην αιεχξη. Ίζσο λα κελ 

πάξεη θαη ηα 2 θηιά. Θέιεη αξθεηφ αιεχξη φκσο, λα κελ είλαη ε δχκε πνιχ καιαθή. 

Πιάζνπκε ηνπο θνπξακπηέδεο θαη ηνπο ςήλνπκε ζηνπο 200° C γηα 25-30', κέρξη λα 

ξνδίζνπλ ειαθξψο. Σνπο βγάδνπκε απφ ην θνχξλν, ηνπο ζηξψλνπκε ζε κηα 

ιαδφθνιια θαη ηνπο παζπαιίδνπκε κε άρλε δάραξε. 

 

Κρϊνα (λικϋρ) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  
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Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΢ηαπξνχια Μπαισκέλνπ απφ ηα Πηζηηαλά 

Yλικά: 

½ θηιφ θνληάθ 

½ θηιφ θξάλα 

½ θηιφ δάραξε 

 1 μπιάθη θαλέιια  

10 γαξχθαιια 

Εκηέλεζη: 

΢ε έλα κπνπθάιη γπάιηλν βάδνπκε φια ηα πιηθά θαη ηα αθήλνπκε γηα δχν κήλεο ην 

θαινθαίξη ζηνλ ήιην κέρξη λα ιηψζεη ε δάραξε. Κνπλάκε θαηά δηαζηήκαηα ην 

κπνπθάιη.  

 

Κυδωνόπαςτo 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία ΚπξηαθνχιαΚνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Yλικά: 

3 θηιά θπδψληα 

δάραξε  

κέιη  

1 θηιφ θαξχδηα γηα παζπάιηζκα  

Εκηέλεζη: 

Φήλνπκε ηα θπδψληα ζην θνχξλν, κέρξη λα ζθάζεη ε θινχδα ηνπο. Σα αθήλνπκε λα 

θξπψζνπλ θαη ηα μεθινπδίδνπκε. Σα ηξίβνπκε ζηνλ ηξίθηε, έλα-έλα αθαηξψληαο ηα 

θνπθνχηζηα ηνπο ηα νπνία βξάδνπκε ζε κηθξή πνζφηεηα λεξνχ γηα λα πάξνπκε ηε 

δειαηίλε. Σν δνπκί ην πξνζζέηνπκε ζην ηξηκκέλν θπδψλη. Επγίδνπκε ην 

πνιηνπνηεκέλν θπδψλη θαη βάδνπκε δάραξε ηφζε φζε είλαη ε πνζφηεηα ηνπ θπδσληνχ 

πιελ ελφο θηινχ ην νπνίν αληηθαζηζηνχκε κε κέιη. Καηφπηλ ςήλνπκε ζην θνχξλν 

σζφηνπ ε κάδα απηή ζηεξενπνηεζεί. Όπσο είλαη δεζηή ηελ ηνπνζεηνχκε ζε θφξκεο, 

πξνζζέηνληαο άθζνλα θαξχδηα. Σελ αθήλνπκε γηα κηζή κέξα λα θξπψζεη θαη ηελ 

βγάδνπκε απφ ηηο θφξκεο κέζα ζε ηαςηά γηα λα ζηαζεξνπνηεζεί γηαηί είλαη αθφκα 

ξεπζηή. Παζπαιίδνπκε κε νιφθιεξα θαξχδηα. Γελ έρεη ζπληεξεηηθά θαη δηαηεξείηαη 

εθηφο ςπγείνπ γηα έλα ρξφλν.  
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Λαδοραβανύ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Κπξηαθνχια Κνπηζνχκπα απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Υλικά: 

1 παθέην αιεχξη ζηαξέλην 

1 θηιφ δάραξε 

1.150 ml λεξφ 

400 γξ. ειαηφιαδν 

ρπκφ απφ έλα ιεκφλη   

ζνπζάκη 

θαλέια  

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα θαηζαξφια βάδνπκε ην ιάδη, ην λεξφ, ηε δάραξε θαη ην ρπκφ ελφο ιεκνληνχ. 

Αθνχ πάξεη ηελ πξψηε βξάζε αλαθαηεχνπκε κε μχιηλε θνπηάια θαη πξνζζέηνπκε 

αιεχξη. Όηαλ βξάζεη θαη δεκηνπξγήζεη θπζαιίδεο ζηελ επηθάλεηά ηνπ, ην γπξλάκε ζε 

έλα ηαςί θαη ξίρλνπκε απφ πάλσ ζνπζάκη, θαλέια θαη δάραξε. 

 

Λικϋρ καρυδϊκι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηα 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θηιφ θνληάθ ή ηζίπνπξν 

1 θηιφ δάραξε 

3 ½ πνηήξηα λεξφ 

4 - 5 πξάζηλα θαξπδάθηα 

3 - 4 θαξθάθηα γαξίθαιν 

1 κεγάιν μπιάθη θαλέιαο 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε ηα βαηφκνπξα ζην θνληάθ ή ζην ηζίπνπξν γηα πεξίπνπ 8 κέξεο θαη κεηά ηα 

βγάδνπκε. Βξάδνπκε ηε δάραξε καδί κε ην λεξφ γηα 20’ θαη αθήλνπκε λα θξπψζεη. 

΢ηε ζπλέρεηα ην ξίρλνπκε κέζα ζην ηζίπνπξν ή ην θνληάθ θαη ην αθήλνπκε ιίγεο 

κέξεο αθφκα. Καηά ηνλ ίδην ηξφπν κπνξνχκε λα θηηάμνπκε ιηθέξ καληαξίλη ή 

πνξηνθάιη (βάδνληαο κέζα ζην θνληάθ ή ην ηζίπνπξν θινχδεο απφ καληαξίλη ή 

πνξηνθάιη).  
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Μπαςμϊδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ηελ θπξία Μάλνπ Δπαγγειία απφ ηελ Ρνδαπγή 

Yλικά: 

άζπξα ζχθα 

θαξχδηα 

γαξχθαιιν ηξηκκέλν  

ξίγαλε  

Εκηέλεζη: 

Μαδεχνπκε ηα άζπξα ζχθα πνπ είλαη γηα ηζνπέιεο (αξκαζηέο απφ μεξά ζχθα) θαη ηα 

απιψλνπκε ζηνλ ήιην γηα λα μεξαζνχλ (ηα γπξίδνπκε 1-2 θνξέο), ηα θφβνπκε ζηα δχν 

θαη αθήλνπκε λα μεξαζνχλ αθφκα ιίγν. Σα αλνίγνπκε πάλσ ζε κηα ζαλίδα γηα λα 

ξνπθάεη ηα δνπκηά θαη λα μεξαίλεηαη ην ζχθν. Όηαλ είλαη έηνηκα θαη έρνπλ ςεζεί απφ 

ηνλ ήιην, ηα καδεχνπκε θαη ηα βάδνπκε ζε δεζηφ λεξφ γηα 20’ γηα λα καιαθψζνπλ θαη 

κεηά ηα πεξλάκε ζηελ κεραλή ηνπ θηκά, παιηά ηα έθνβαλ ςηιά-ςηιά κε καραίξη. 

Πξνζζέηνπκε ηα θαξχδηα θνπαληζκέλα, ιίγν γαξχθαιιν ηξηκκέλν, ξίρλνπκε ιίγε 

ξίγαλε (γηα λα κελ ηα ηξψεη ν ζθφξνο θαη ζθνπιεθηάδνπλ) θαη ηα πιάζνπκε ζαλ 

κεγάια κπηθηέθηα. Σα απιψλνπκε ζηνλ ήιην γηα λα μεξαζνχλ. Σα παηηθψλνπκε ψζηε 

λα είλαη 1,5 – 2 δάθηπια ζην πάρνο θαη ην αθνπκπάκε αλάκεζα ζε ιεκνλφθπιια. 

Σξψγνληαη ην ρεηκψλα κε ηζίπνπξν θαη θξαζί.  

Μπουγϊτςα  

Βαζκφο δπζθνιίαο: Γχζθνινο 

Σελ ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

2 θχιια ζθνιηάηαο 

1 ιίηξν γάια 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ςηιφ ζηκηγδάιη  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

4 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο καξγαξίλε 

1 βαλίιηα 

βνχηπξν 

Εκηέλεζη: 



 128 

Δηνηκάδνπκε αξρηθά ηελ θξέκα: βάδνπκε ζηελ θαηζαξφια ην γάια, ην ζηκηγδάιη θαη 

ηε δάραξε ζε ρακειή θσηηά θαη αλαθαηεχνπκε κέρξη λα γίλεη θξέκα. Απνζχξνπκε 

απφ ηε θσηηά, ξίρλνπκε ηε καξγαξίλε θαη ηε βαλίιηα θαη αλαθαηεχνπκε. 

Βνπηπξψλνπκε θαιά έλα ππξέμ. Κφβνπκε ην θχιιν ζθνιηάηαο ζε ισξίδεο θαη 

ηπιίγνπκε ηελ γέκηζε ζε κπαζηνπλάθηα, κε ηελ θξέκα λα είλαη ζην θέληξν γηα λα κελ 

καο ρχλεηαη απφ ηα πιάγηα. Φήλνπκε κέρξη λα γίλεη ην θχιιν. Παζπαιίδνπκε κε άρλε 

δάραξε θαη ζεξβίξνπκε. 

 

Μπουγϊτςα (του γϊμου) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Σάζηνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Τελ εηνίκαδαλ ζηνπο γάκνπο. 

Yλικά: 

5 απγά  

400 γξ. πξνδχκη  

2 ½ θηιά ζηαξέλην αιεχξη  

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ ειαηφιαδν 

1 ½ πνηήξη ηνπ λεξνχ δάραξε  

1 πνηήξη ηνπ λεξνχ γάια  

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ αιάηη  

κέιη γηα επάιεηςε 

Εκηέλεζη: 

Αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά εθηφο απφ ην αιεχξη ζε κηα ιεθάλε. ΢ηε ζπλέρεηα 

πξνζζέηνπκε ζηγά ζηγά ην αιεχξη, δπκψλνληαο πνιχ θαιά. Πξνζεξκαίλνπκε ηνλ 

θνχξλν ζηνπο 200
o
C. Κξαηάκε ιίγν δπκάξη γηα ηα ζρέδηα πνπ ζα θηηάμνπκε πάλσ 

ζηελ θνπινχξα θαη ηνπνζεηνχκε ην ππφινηπν ζε έλα κεγάιν ιαδσκέλν ηαςί. 

Φηηάρλνπκε ηα ζρέδηα πνπ ζέινπκε πάλσ ζηελ επηθάλεηα ηεο θνπινχξαο. Φήλνπκε 

γηα 2 ψξεο πεξίπνπ ζηνπο 200
o
C. Μφιηο ξνδίζεη ζθεπάδνπκε κε αινπκηλφραξην θαη 

ζπλερίδνπκε ην ςήζηκν. Μφιηο θξπψζεη δεζηαίλνπκε ιίγν κέιη θαη αιείθνπκε ηελ 

επηθάλεηα κε έλα πηλέιν. ΢ηνιίδνπκε κε θνπθέηα.  

 

Παςχαλινϊ κουλούρια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 
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Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ησλ Νάληηα ΢αξαληνπνχινπ θαη Γηάλλε 

΢αξαληφπνπινπ ‘Δδεζκαηνιφγηνλ Ησαλλίλσλ, Άξηαο, Πξέβεδαο, Θεζπξσηίαο’
42

 

Υλικά: 

10 απγά 

800 γξ. - 1 θηιφ καιαθφ αιεχξη (αλάινγα αλ ηα ζέινπκε πνιχ αθξάηα ή ιίγν πην 

ζθιεξά) 

480 γξ. δάραξε άρλε 

240 γξ. βνχηπξν γάιαθηνο (ιησκέλν, φρη δεζηφ ζε ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο) 

25 γξ. ακκσλία 

5 βαλίιηεο 

1 θνπηαιάθη καζηίρα θνπαληζκέλε 

ρπκφ απφ 1 κέηξην ιεκφλη 

ξνδφλεξν ή βαλίιηα αξαησκέλε ζε λεξφ 

δάραξε άρλε γηα ην παζπάιηζκα 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε ξίρλνπκε ηνπο θξφθνπο ησλ απγψλ, ηε δάραξε θαη ην βνχηπξν θαη ηα 

ρηππάκε κε ην κίμεξ ζηε κεζαία ηαρχηεηα γηα 25-30’. ΢ε άιιε ιεθάλε ρηππάκε η΄ 

αζπξάδηα λα γίλνπλ καξέγθα (φρη ζθηρηή). Καηφπηλ ζην κείγκα κε ηνπο θξφθνπο 

πξνζζέηνπκε ηε καξέγθα, ηε καζηίρα, ηηο βαλίιηεο, ηελ ακκσλία δηαιπκέλε ζην ρπκφ 

ιεκνληνχ θαη ιίγν - ιίγν ην αιεχξη θαη ηα αλαθαηεχνπκε ζηε ρακειή ηαρχηεηα ηνπ 

κίμεξ κέρξη λα ελσζνχλ θαιά θαη λα έρνπκε κηα δχκε ηφζν καιαθή, πνπ δε ζα 

πιάζεηαη. 

΢ηε ζπλέρεηα ζηξψλνπκε ζην ηαςί αληηθνιιεηηθφ ραξηί θαη κε έλα θνπηαιάθη 

παίξλνπκε ηφζε δχκε φζν έλα κηθξφ θαξχδη θαη ηελ ηνπνζεηνχκε ζην ηαςί. Με 

βνπηπξσκέλν ην δάρηπιφ καο, αλνίγνπκε κηα ηξχπα ζηε κέζε θαη ζρεκαηίδνπκε ην 

θνπινχξη. Οινθιεξψλνπκε ηε δηαδηθαζία κε φιε ηε δχκε ηνπνζεηψληαο ηα 

θνπινχξηα ζην ηαςί αξαηά γηα λα κελ θνιιήζνπλ. Φήλνπκε ηα θνπινχξηα ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 200
0 

C  γηα 10-12’. Σελ επφκελε εκέξα αιείθνπκε ηα 

θνπινχξηα έλα έλα κε πηλέιν βνπηεγκέλν ζε ξνδφλεξν ή ζε βαλίιηα αξαησκέλε κε 

λεξφ θαη ηα παζπαιίδνπκε κε δάραξε άρλε.  

 

                                                 
42

Σαραντοποφλου Ν.- Σαραντόπουλοσ Γ., Εδεςματολόγιον Ιωαννίνων, Άρτασ, Πρζβεηασ, Θεςπρωτίασ : 
Έκιμα, παραδόςεισ και αυκεντικζσ ςυνταγζσ μαγειρικισ και ηαχαροπλαςτικισ, Ακινα, Σαββάλασ, 
2011,ςελ.76 
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Ρυζόγαλο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Σφινπ απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ξχδη γιαζέ 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

1 θηιφ θαηζηθίζην γάια θαη ιίγν αθφκα γηα ηνλ αλζφ αξαβνζίηνπ 

1 ½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο αλζφ αξαβνζίηνπ 

1 θξφθν απγνχ 

θαλέια γηα παζπάιηζκα 

Εκηέλεζη: 

΢ε κία θαηζαξφια βξάδνπκε ην ξχδη κε δχν θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ. 

Αλαθαηεχνπκε θαιά θαη κφιηο γίλεη ην ξχδη, ξίρλνπκε έλα θηιφ γάια θαη έλα θιηηδάλη 

ηνπ ηζαγηνχ δάραξε θαη αλαθαηεχνπκε κέρξη λα δηαιπζεί. Υηππάκε έλα θξφθν απγνχ 

κε ηξείο θνπηαιηέο δάραξε. Μφιηο βξάζεη ην γάια ξίρλνπκε ην απγφ κε ηελ δάραξε. 

Εεζηαίλνπκε νθηψ θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ γάια θαη δηαιχνπκε ηνλ αλζφ αξαβνζίηνπ 

θαη ζηε ζπλέρεηα ην ξίρλνπκε κέζα ζην ξχδη αλαθαηεχνληαο πνιχ θαιά κέρξη λα 

αξρίζεη λα πήδεη. Μνηξάδνπκε κε θνπηάια ηεο ζνχπαο ην ξπδφγαιν ζε κπνιάθηα θαη 

παζπαιίδνπκε κε θαλέια. 

 

΢ϊμαλι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ πφιε ηεο Άξηαο 

Υλικά: 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ ρνλδξφ ζηκηγδάιη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ςηιφ ζηκηγδάιη 

1 ½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο κπετθηλ πάνπληεξ αλαθαηεκέλεο ζε ιίγν ρπκφ πνξηνθάιη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ γάια 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ γηανχξηη 

1 θαθειάθη θνπαληζκέλε καζηίρα 

2-3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν ή βνχηπξν 

Γηα ην ζηξόπη  
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1 ½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

2 ½  θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

Εκηέλεζη: 

Αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά θαιά θαη βάδνπκε ην κίγκα ζε έλα ηαςί θαη ην αθήλνπκε 

γηα 2 ψξεο. ΢ηε ζπλέρεηα ην ςήλνπκε ζηνπο 180
o
C γηα 1 ψξα πεξίπνπ. Δλ ησ κεηαμχ 

θηηάρλνπκε ην ζηξφπη, βξάδνληαο ζε έλα θαηζαξνιάθη ην λεξφ κε ηε δάραξε γηα 5’. 

Βγάδνπκε ην γιπθφ απφ ην θνχξλν θαη γπαιίδνπκε ηελ επηθάλεηα κε ιάδη ή βνχηπξν 

θαη ξίρλνπκε ην ζηξφπη. 

 

΢αραγλύ με ςουςϊμι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
43

 

Υλικά: 

8 θχιια θξνχζηαο  

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

βνχηπξν γηα ηα θχιια 

½ θηιφ ζνπζάκη 

Γηα ην ζηξόπη: 

4 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

3 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

θαλέια 

γαξίθαια 

Εκηέλεζη: 

Ρίρλνπκε ην ζνπζάκη ζε θαηζαξφια θαη ην βάδνπκε λα ςεζεί ζε Μέηξηνο θσηηά γηα 

10’. Αλαθαηεχνπκε ζπλερψο, γηα λα κελ θνιιήζεη. Όηαλ ςεζεί, ην αθήλνπκε λα 

θξπψζεη, θαη ζηε ζπλέρεηα ην αλαθαηεχνπκε κε ηε δάραξε. Αλνίγνπκε ηα θχιια. 

Αιείθνπκε έλα - έλα ηα θχιια κε ιησκέλν βνχηπξν, ηα παζπαιίδνπκε κε ζνπζάκη, ηα 

ηπιίγνπκε ζε ξνιφ θαη ηα ηνπνζεηνχκε ζε βνπηπξσκέλν ηαςί ειηθνεηδψο, μεθηλψληαο 

απφ ην θέληξν. Ρίρλνπκε απφ πάλσ βνχηπξν θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνχξλν, γηα 20’.  

Γηα ην ζηξφπη, βξάδνπκε ηε δάραξε κε ην λεξφ, ηελ θαλέια θαη ηα γαξίθαια θαη, φηαλ 

θξπψζεη ην ζαξαγιί, ην πεξηρχλνπκε φζν είλαη αθφκε θαπηφ.  

 

                                                 
43

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.159 
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΢ιμιγδαλόπιτα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηνπ Αιέμαλδξνπ Γηψηε ‘Δδεζκαηνιφγην Ζπείξνπ’ 
44

 

Υλικά: 

ζηαξέλην αιεχξη γηα 8 θχιια (βι. ζπληαγή γηα Φχιιν) 

2 θηιά γάια 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ζηκηγδάιη 

6 απγά 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο βνχηπξν 

2 πνηήξηα ηνπ λεξνχ δάραξε 

αιάηη 

Εκηέλεζη: 

Πιάζνπκε νθηψ θχιια. Βξάδνπκε ην γάια κε ην ζηκηγδάιη θαη φηαλ θξπψζεη, 

πξνζζέηνπκε ηα απγά – ρηππεκέλα - θαη ηε δάραξε. ΢ηξψλνπκε έλα βνπηπξσκέλν 

ηαςί κε πέληε θχιια, ξίρλνπκε ηελ θξέκα θαη απφ πάλσ ηα ππφινηπα θχιια. 

Φήλνπκε γηα 45’. Μπνξνχκε επίζεο λα ρξεζηκνπνηήζνπκε βαλίιηα (κπαζηνχλη, 

βξαζκέλε ζην γάια), θαλέια, ζηαθίδα καχξε, θαξχδη ηξηκκέλν, δάραξε άρλε.   

 

Σηγανύτεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αλαζηαζία Βαγγέιε απφ ηε Ρνδαπγή 

Οη ηεγαλίηεο πξνζθέξνληαλ ζπλήζσο ζηηο ιερώλεο. Δπίζεο εηνηκάδνληαλ θαη ηα 

Χξηζηνύγελλα πνπ ε Παλαγία ήηαλ ιερώλα.  

Υλικά: 

1 θηιφ ζηαξέλην αιεχξη  

½ θηιφ πξνδχκη  

5 απγά  

½ πνηήξη ηνπ λεξνχ ηζίπνπξν 

 

Εκηέλεζη: 

Αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά ζε κηα ιεθάλε πξνζζέηνληαο ριηαξφ λεξφ κέρξη λα γίλεη 

ην κίγκα έλαο πεθηφο ρπιφο. ΢ηε ζπλέρεηα ηεγαλίδνπκε ζε θαπηφ ιάδη, ξίρλνληαο κε 

                                                 
44

Γιώτθσ Α.Α., Εδεςματολόγιον Ηπείρου, Ελλθνικά γράμματα, Ακινα, 2003, ςελ.157 
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έλα θνπηάιη ζνχπαο ή κε κηα μχιηλε θνπηάια, θνπηαιηά-θνπηαιηά ην κίγκα, ρσξίο λα 

ην απιψλνπκε. Σεγαλίδνπκε απφ φιεο ηηο πιεπξέο κέρξη λα ξνδνθνθθηλίζνπλ. Σηο 

ζεξβίξνπκε κε κέιη, θαλέια, ζνπζάκη θαη θαξχδηα ή ζθέηεο.   

 

Σρύγωνα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Άλλα Σάζηνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Yλικά: 

500γξ. θχιιν θξνχζηαο 

1 θηιφ θαξχδηα  

8 απγά 

δάραξε άρλε  

2 θξπγαλίηζεο 

ιησκέλν βνχηπξν (ε αλαινγία είλαη φζεο θνπηαιηέο θαξχδη ηφζεο θαη βνχηπξν) 

1 πξάζηλν λεξάληδη  

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνχ θαθάν  

Γηα ην ζηξόπη: 

3 πνηήξηα δάραξε 

2 ½ πνηήξηα λεξφ  

2 βαλίιηεο  

ιίγν κπαξκπαξφδα 

Εκηέλεζη: 

Αιέζνπκε ηα θαξχδηα θαη ηα αλακεηγλχνπκε κε ηελ άρλε. Κφβνπκε ςηιά-ςηιά 

θνκκαηάθηα πξάζηλν λεξάληδη θαη ιίγν θαθάν θαη ηα ξίρλνπκε θη απηά ζην κείγκα. 

Ρίρλνπκε ηα απγά ειαθξψο ρηππεκέλα θαη αλαθαηεχνπκε. Αλνίγνπκε ην θχιιν πάλσ 

ζε έλα ηξαπέδη θαη ην ρσξίδνπκε ζε ισξίδεο αλάινγα κε ην πφζν κηθξά ή κεγάια 

ζέινπκε λα γίλνπλ ηα ηξίγσλα. Παίξλνπκε κία ισξίδα θαη αθνχ ηελ βνπηπξψζνπκε 

ειαθξψο, βάδνπκε έλα θνπηάιη ηνπ γιπθνχ απφ ηε γέκηζε θαη δηπιψλνπκε ζε 

ηξίγσλν. Αιείθνπκε ην ηξίγσλν κε βνχηπξν θαη ην ηνπνζεηνχκε ζην ηαςί. Φήλνπκε 

ζηνπο 180˚C πεξίπνπ κέρξη λα ξνδίζνπλ. Δλησκεηαμχ βξάδνπκε ην λεξφ κε ηε 

δάραξε, ηηο βαλίιηεο θαη ην κπαξκπαξφδα. Πεξηρχλνπκε κε ην ζηξφπη ηα ηξίγσλα αθνχ 

έρνπλ θξπψζεη. 

Σςύπουρο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 
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Οη πιεξνθνξίεο γηα ην ηζίπνπξν, ηελ ηερληθή ηεο απφζηαμεο θαη ηηο απνζηαθηηθέο 

ζπζθεπέο απφ ραιθφ είλαη απνζπάζκαηα απφ ηελ έθδνζε ‘Σν ηζίπνπξν. Απφ ην 

θχηεκα ηεο ακπέινπ κέρξη ηελ απφζηαμε’ ηνπ Πνιηηηζηηθνχ ΢πιιφγνπ 

Φξαζηησηψλ‘Ο Άξαρζνο’ απφ ηα Φξάζηα 

Σα βήκαηα ηεο εθηέιεζεο έδσζε έλαο θχξηνο απφ ην Αζακάλην  

Τι είναι ηο ηζίποσρο 

Σν ηζίπνπξν είλαη απφζηαγκα πνπ παίξλεηαη απφ ηελ απφζηαμε ησλ δπκσκέλσλ 

ζηέκθπισλ ησλ ζηαθπιηψλ. Γελ είλαη δηάιπκα αιθνφιεο πνπ αξσκαηίδεηαη κε 

αηζέξηα έιαηα ψζηε λα ζπκίδεη ηζίπνπξν (ηζίπνπξν εκπνξίνπ).Γηα ηελ παξαγσγή ελφο 

θαινχ γεπζηηθνχ θαη γλήζηνπ ηζίπνπξνπ απαηηνχληαη ηξεηο ηνπιάρηζηνλ βαζηθέο 

πξνυπνζέζεηο:  

Α) Ζ πξψηε χιε πνπ είλαη ηα ζηαθχιηα λα έρνπλ σξηκάζεη κε κεγάιν βαζκφ 

ζαθράξσλ πνπ κε ηελ δχκσζε ζα κεηαηξαπνχλ ζε αιθνφιε.  

Β) Ζ αιθννιηθή δχκσζε λα γίλεηαη κε θαιέο ζπλζήθεο ζεξκνθξαζίαο, πγξαζίαο θαη 

θαζαξηφηεηαο.  

Γ) Ζ ηερληθή ηεο απφζηαμεο παίδεη ζπνπδαίν ξφιν ζηελ πνηφηεηα ηνπ ηζίπνπξνπ, 

θαζψο θαη νη θαηάιιειεο απνζηαθηηθέο ζπζθεπέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη.  

΢ηα Σδνπκεξθνρψξηα ην ηζίπνπξν πνπ παξάγεηαη πξνέξρεηαη θαηά 90% απφ ηελ 

πνηθηιία ζηαθπιηνχ Εακπέια. Παξάγεηαη κε παξαδνζηαθφ ηξφπν, δελ είλαη 

βηνκεραλνπνηεκέλν θαη δελ βξίζθεηαη εχθνια ζην εκπφξην. Κάζε ζπηηηθφ έρεη ην δηθφ 

ηνπ ηζίπνπξν θαη είλαη γηα φινπο ην θαιχηεξν πνηφ φιν ην ρξφλν. ΢εξβίξεηαη κε 

πνιινχο παξαδνζηαθνχο κεδέδεο, πνπ θηηάρλεη ηελ δηάζεζε θαη αλνίγεη ηελ φξεμε. 

Βέβαηα ε θαηαλάισζε πξέπεη λα γίλεηαη κε κέηξν ιφγσ ηεο κεγάιεο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζε νηλφπλεπκα (50% vol.). Σνλ ρεηκψλα κε ην θξχν πίλεηαη θαη βξαζηφ (πνληδ). 

Εκηέλεζη: 

Μαδεχνπκε ην ζηαθχιη θαη ην βάδνπκε κέζα ζε βαξέιη. Έλα εηδηθφ κεράλεκα 

απνκαθξχλεη ηα ηζάκπνπξα, ηα θνηζάληα ηνπ ζηαθπιηνχ, ηα νπνία είλαη βιαβεξά 

ιφγσ ηεο κεζαλφιεο. Σα ζηαθχιηα κέλνπλ γηα έλα κήλα ζην βαξέιη φπνπ θαη γίλεηαη 

ε αιθννιηθή δχκσζε. Σν αλαθαηεχνπκε θαηά δηαζηήκαηα. Μεηά ην κήλα ην 

παξαγφκελν πξντφλ (δηάιπκα αιθνφιεο) είλαη έηνηκν γηα απφζηαμε θαη κπαίλεη ζην 

θαδάλη.    

Έλα θαιφ θαη γεπζηηθφ ηζίπνπξν πξνυπνζέηεη κηα θαιή απφζηαμε, θαηάιιειεο 

απνζηαθηηθέο ζπζθεπέο ράιθηλεο ή αλνμείδσηεο, θαζαξηφηεηα ησλ ζθεπψλ θαη 

ζηαζεξή ζεξκνθξαζία φηαλ μεθηλήζεη ε αηκνπνίεζε θαη θαιφ ζχζηεκα ςχμεο ζηελ 
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πγξνπνίεζε ζεκείν βξαζκνχ ηεο αηζπιηθήο αιθνφιεο είλαη 78,4 C ζε φιε ηε δηάξθεηα 

ηεο απφζηαμεο.  

Σν απφζηαγκα πνπ παξαιακβάλνπκε ζηελ αξρή ηεο ιέγεηαη θεθαιή (πξσηνπνξάθη), 

ην ελδηάκεζν κέξνο απνηειεί ηελ θαξδηά ηνπ ηζίπνπξνπ θαη ηέινο παξαιακβάλνπκε 

ηελ νπξά (ζηακνχηα), πνπ ζπλήζσο ην ηειεπηαίν ηκήκα ην παίξλνπκε ρσξηζηά θαη 

εκπινπηίδνπκε ηα ηζίπνπξα ηνπ επφκελνπ θαδαληνχ.  

΢ηα Σδνπκεξθνρψξηα ην παξαγφκελν ηζίπνπξν πξνέξρεηαη θαηά πιεηνςεθία απφ ηε 

πνηθηιία ηνπ ζηαθπιηνχ πνπ ιέγεηαη δακπέια θαη ε απφζηαμε γίλεηαη κε ράιθηλεο 

απνζηαθηηθέο ζπζθεπέο νη νπνίεο είλαη επηθαζζηηεξσκέλεο ήηνη επαιεηκκέλεο κε 

θαιάη (γαλσκέλεο).  

Σν ηζίπνπξν πνπ παξάγνπκε απφ ηελ παξαπάλσ πνηθηιία ζηαθπιηνχ ην βγάδνπκε 

κέρξη 20 γξάδα φρη παξαπάλσ. Γηα φζνπο δελ μέξνπλ ηη είλαη ην γξάδα αλαθέξσ φηη 

(1) γξάδα αληηζηνηρεί ζε 2,4 έσο 2,5 (vol) αιθννιηθνχο βαζκνχο (20Υ2,5)=50 άξα 

έλα ηέιεην ηζίπνπξν είλαη δπλαηφηεξν απφ πεξηεθηηθφηεηαο αιθνφιεο απφ έλα θαιφ 

νπίζθη 42 (vol).  

Έλα ζνβαξφ ζέκα πνπ πξέπεη λα πξνζέρνπκε ζηελ παξαγσγή ηνπ ηζίπνπξνπ είλαη λα 

απνθεχγνπκε ηελ απ’ επζείαο ππεξβνιηθή ζέξκαλζε ηνπ ππζκέλα ηνπ βξαζηήξα, 

γηαηί έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ ππεξζέξκαλζε ησλ ζηεξεψλ πνπ βξίζθνληαη κέζα ζ’ 

απηφλ θαη αθνπκπνχλ ζηνλ ππζκέλα. Ζ ππεξζέξκαλζε πξνθαιεί ππξφιπζε θαη 

δεκηνπξγεί νζκεξά ζπζηαηηθά πνπ κεηαδίδνπλ ζην απφζηαγκα ηε κπξσδηά ηνπ 

θακέλνπ (ηζίθληζκα).  

Τπάξρνπλ θαη άιιεο ιεπηνκέξεηεο πνπ πξέπεη λα πξνζέμεη θάπνηνο πνπ αζρνιείηαη κε 

ηελ απφζηαμε ηνπ ηζίπνπξνπ. ΢’ απηφ ην ζέκα παίδεη ξφιν θαη ε εκπεηξία ηνπ 

θαζελφο. Οη βαζηθέο αξρέο φκσο πξέπεη λα ηεξνχληαη θαηά γξάκκα. 

Αποζηακηικές ζσζκεσές από ταλκό 

΢ηελ πεξηνρή ησλ Σδνπκέξθσλ νη απνζηαθηηθέο ζπζθεπέο ηνπ ηζίπνπξνπ είλαη θαηά 

θαλφλα ράιθηλεο (θαζαξφο ραιθφο). Ο ραιθφο έρεη ην πιενλέθηεκα λα είλαη εχθνινο 

ζηε θαηεξγαζία θαη είλαη ν θαιχηεξνο αγσγφο ηεο ζεξκφηεηαο. Έρεη επίζεο ην 

πιενλέθηεκα λα ζρεκαηίδεη δηάθνξεο δπζδηάιπηεο ελψζεηο κε αλεπηζχκεηα ζεηνχρα 

ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνληαη ζηα δπκσκέλα πγξά κε απνηέιεζκα λα κελ πεξλνχλ ζην 

απφζηαγκα.  

Μηα απνζηαθηηθή ζπζθεπή απνηειείηαη απφ ηνλ βξαζηήξα (θαδάλη) ην θάιπκκα 

(θαπάθη) θαη ηελ ςπθηήξα (ινπιάο).  
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΢πλήζσο ν βξαζηήξαο θαη ην θαπάθη είλαη εζσηεξηθά επηθαιπκκέλα κε θαζζίηεξν 

(θαιάη), γαλσκέλα δειαδή ελψ ν ςπθηήξαο δελ πξέπεη λα είλαη επηθαζζηηεξσκέλνο 

(γαλσκέλνο) γηαηί εκπινπηίδεη ην απφζηαγκα κε θαζζίηεξν θαηά ηε ςχμε πνπ είλαη 

επηβιαβήο ζηελ πγεία. Ο ςπθηήξαο θαιφ είλαη ζήκεξα λα είλαη θαηαζθεπαζκέλνο απφ 

αλνμείδσην ράιπβα πνπ κπνξείο εχθνια λα βξεηο ζηελ αγνξά.  

Σα ηειεπηαία ρξφληα άξρηζαλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη θαη αλνμείδσηεο απνζηαθηηθέο 

ζπζθεπέο κε θαιέο εθαξκνγέο θαη θαιφ ςπθηηθφ ζχζηεκα γηαηί νη ιηγνζηνί 

ραιθνπξγνί ηερλίηεο ηείλνπλ πξνο εμαθάληζε.  

 

Σςοπϋλεσ (ξερϊ ςύκα) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σελ ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νηίλα Γήκνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Υλικά: 

ζχθα 

1 ηνπινππάλη  

κηα ζράξα  

αλζεθηηθφ λήκα  

Εκηέλεζη: 

Μαδεχνπκε ηα ζχθα, ηα απιψλνπκε ζε κηα ζράξα θαη ηα ζθεπάδνπκε κε έλα 

ηνπινππάλη γηα ηα έληνκα. Σα αθήλνπκε ζηνλ ήιην γηα 10 κέξεο λα ζηεγλψζνπλ απφ 

ηα πγξά ηνπο ελψ ηα γπξλάκε θαζεκεξηλά. Όηαλ είλαη έηνηκα ηα πεξλάκε αξκάζα, 

δειαδή θάλνπκε κηα ηξχπα ζην θέληξν ηνπ θξνχηνπ θαη ηα πεξλάκε απφ έλα 

αλζεθηηθφ λήκα. ΢ηε ζπλέρεηα ηα δεκαηάκε κε θαπηφ λεξφ γηα ιίγα ιεπηά θαη ηα 

θξεκάκε λα ζηεγλψζνπλ. Όηαλ ζηεγλψζνπλ ηα βάδνπκε ζε έλα ηαςί θαη ηα ςήλνπκε 

ζην θνχξλν γηα 15’ ζηνπο 100
o
C. Σξψγνληαη φιν ην ρξφλν κε ηζίπνπξν. Σα άζπξα 

ζχθα ζα καο ρξεζηκεχζνπλ γηα λα θάλνπκε ηνπο κπαζκάδεο (βι. ζπληαγή 

Μπαζκάδεο).  

 

Χαλβϊσ ςιμιγδαλϋνιοσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Μαξία Παπαβαζηιείνπ απφ ηελ Ρνδαπγή 

Υλικά: 

Γηα ην ραιβά: 
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1 πνηήξη ιάδη                                                       

1 πνηήξη αιεχξη  

1 πνηήξη ζηκηγδάιη ςηιφ 

½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ θαλέιια 

2 θαξχδηα  

Γηα ην ζηξόπη: 

3 πνηήξηα δάραξε    

4 πνηήξηα λεξφ                                                                             

Γηα ην παζπάιηζκα:  

150 γξ. θαξχδηα 

θαλέιια   

Εκηέλεζη: 

Φηηάρλoπκε ην ζηξφπη, βξάδνληαο ηελ δάραξε κε ην λεξφ κέρξη λα δηαιπζεί ε δάραξε. 

΢ε κία θαηζαξφια θαβνπξδίδνπκε ην ζηκηγδάιη κε ην ιάδη θαη ην αιεχξη κέρξη λα 

πάξεη ρξψκα. Πξνζζέηνπκε ηελ θαλέιια, ηα δχν θαξχδηα θνπαληζκέλα θαη ην ζηξφπη 

ιίγν - ιίγν. Αλαθαηεχνπκε θαιά θαη βάδνπκε ην κείγκα ζε θνξκάθηα. Παζπαιίδνπκε 

κε θαξχδηα θνπαληζκέλα θαη θαλέιια. 

 

Χαλβϊσ ςιμιγδαλϋνιοσ ταψιού 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηνπο Μειηζζνπξγνχο 

Υλικά: 

1 παθέην ρνλδξφ ζηκηγδάιη  

1 θηιφ δάραξε 

2 βαλίιηεο 

250 γξ. καξγαξίλε 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειηέιαην 

ρπκφ απφ 1 ιεκφλη 

Εκηέλεζη: 

Καβνπξδίδνπκε ην ζηκηγδάιη κε ηελ καξγαξίλε θαη ην ιάδη, κέρξη λα πάξεη ην ρξψκα 

πνπ ζέινπκε. Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξφια ηε δάραξε, ην λεξφ, ηνλ ρπκφ ηνπ ιεκνληνχ 

θαη κφιηο πάξεη κηα βξάζε, ξίρλνπκε ηηο βαλίιηεο. ΢ηε ζπλέρεηα ξίρλνπκε ην ζηξφπη 

ζην θαβνπξδηζκέλν ζηκηγδάιη θαη αλαθαηεχνπκε ζε ρακειή θσηηά, κέρξη λα πήμεη. 

Απιψλνπκε ην κίγκα ζε έλα ηαςί θαη ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν ζηνπο 
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200
o
C γηα 20’ θαη άιια 10’ αθνχ ζβήζνπκε ην θνχξλν. Όηαλ θξπψζεη ν ραιβάο, ηνλ 

θφβνπκε ζε θνκκάηηα θαη ηνλ ζεξβίξνπκε. 
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Ενότητα 7. Συνταγϋσ για ψωμί, κολατςιό, ειδικϋσ 

περιςτϊςεισ 

 

Βούτυρο (Παραςκευό) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Γχζθνινο 

Σε ζπληαγή γηα ηελ παξαζθεπή βνπηχξνπ ζην ζπίηη έδσζε κηα λνηθνθπξά απφ ηελ 

πφιε ηεο Άξηαο. 

Σνλ παξαδνζηαθφ ηξφπν καο έδεημε ε θπξία Αλαζηαζία Βαγγέιε απφ ηελ Ρνδαπγή 

Σηα νξεηλά ρσξηά ηεο Άξηαο ην βνύηπξν γίλεηαη κέζα ζε μύιηλν δνρείν πνπ ιέγεηαη 

κπνπηηλέιια, ζην νπνίν ηνπνζεηείηαη ην γάια θαη παξακέλεη λα δπκσζεί θαη λα μηλίζεη. 

Γηα λα γίλεη ην βνύηπξν ρηππηέηαη ηνπιάρηζηνλ ηξηαθόζηεο θνξέο κε έλα καθξύ 

θπιηλδξηθό μύιν πνπ θαηαιήγεη ζε έλα μύιηλν δίζθν θαη ιέγεηαη θoπξιέηζη. 

Υλικά: 

1 ιίηξν θξέκα γάιαθηνο θαιήο πνηφηεηαο κε φια ηα ιηπαξά  

80 ml πιήξεο γηανχξηη ή μηλφγαια ρσξίο ζπληεξεηηθά  

αιάηη  

πάγνο ή παγσκέλν λεξφ  

Εκηέλεζη: 

΢' έλα θαζαξφ γπάιηλν ή θεξακηθφ δνρείν αλαθαηεχνπκε ειαθξά ηελ θξέκα κε ην 

γηανχξηη ή ην μηλφγαιν. Κιείλνπκε ην δνρείν θαη ην αθήλνπκε γηα 1 βξάδπ ζε 

ζεξκνθξαζία 20-23
o
C. Διέγρνπκε αλ ε θξέκα έπεμε θαη αλ φρη, ην αθήλνπκε γηα 

ιίγεο ψξεο αθφκα. ΢ηε ζπλέρεηα βάδνπκε ην δνρείν κέζα ζην ςπγείν γηα 24 ψξεο.Σελ 

επνκέλε φηαλ ζα ην βγάινπκε απφ ην ςπγείν, ην αθήλνπκε λα θηάζεη πεξίπνπ ζηελ 

ζεξκνθξαζία ησλ 15
o
C θαη μεθηλάκε λα ρηππάκε ηελ θξέκα ζην κίμεξ ή ζην ρέξη κε 

ζχξκα. ΢ην κίμεξ ηα εμαξηήκαηα πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ην ρηχπεκα, ζα πξέπεη 

λα είλαη ζρεηηθά πιαηηά, λα έρνπλ δειαδή κνξθή πνπ λα πξνζεγγίδεη ηελ κνξθή 

ζηελήο ζπάηνπιαο. Όηαλ ζρεκαηηζηνχλ "θνξπθέο" ειαηηψλνπκε ηελ ηαρχηεηα ζην 

κίμεξ θαη παξαηεξνχκε φηη ε θξέκα αξρίδεη λα ζπάεη ζε κηθξά θίηξηλα θνκκαηάθηα 

βνπηχξνπ πνπ επηπιένπλ. ΢πλερίδνπκε ην ρηχπεκα κέρξη λα ζηακαηήζνπλ λα 

ζρεκαηίδνληαη άιια θνκκαηάθηα. ΢ηε ζπλέρεηα κε γάληηα κηαο ρξήζεο ή κε ζπάηνπια 

δπκψλνπκε ην βνχηπξν κε ηνλ πάγν ή κε παγσκέλν λεξφ πξνθεηκέλνπ λα αθαηξεζεί 
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φπνην ίρλνο απφ βνπηπξφγαια, ην νπνίν ζα ραιάζεη ην βνχηπξν καο. Ρίρλνπκε φζν 

παγσκέλν λεξφ ρξεηάδεηαη κέρξη λα κείλεη εληειψο θαζαξφ. Σν ηνπνζεηνχκε ζε 

δνρεία πνπ ζθξαγίδνπλ θαιά, ζην ςπγείν ή ζηελ θαηάςπμε δηφηη ιφγσ ηεο έιιεηςεο 

ζπληεξεηηθψλ είλαη επαίζζεην ζηα βαθηήξηα.  

 

Ζυμωτό ψωμύ με προζύμι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Αλαζηαζία Αεδφλεαπφ ηα  Άγλαληα 

Yλικά: 

1 ½ θηιφ ζηαξέλην αιεχξη 

350 γξ. πξνδχκη 

1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ρνληξφ αιάηη 

1 κηθξφ θχβν θξέζθηα καγηά 

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Απφ ηελ πξνεγνχκελε κέξα, βάδνπκε ζε κηα ιεθάλε κε θαπάθη έλα πνηήξη πξνδχκη 

(ην νπνίν θξαηάκε ζην ςπγείν), έλα βαζχ πηάην αιεχξη θνζθηληζκέλν θαη έλα 

θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ρνληξφ αιάηη, ηα αλαθαηεχνπκε θαη ηα αθήλνπκε γηα έλα βξάδπ. 

Σνλ ρεηκψλα ζθεπάδνπκε ηελ ιεθάλε κε θάηη δεζηφ, π.ρ. κηα θνπβέξηα. Σελ επφκελε 

κέξα, ζπκπιεξψλνπκε αθφκε δχν πηάηα θνζθηληζκέλν αιεχξη θαη έλαλ κηθξφ θχβν 

θξέζθηα καγηά δηαιπκέλε ζε ριηαξφ λεξφ, αλ ρξεηαζηεί ζπκπιεξψλνπκε ριηαξφ λεξφ. 

Πξνζνρή λα κελ θαίεη ην λεξφ γηαηί δελ ζα θνπζθψζεη ην δπκάξη. Βάδνπκε ην δπκάξη 

ζην ηαςί πνπ ζα ςεζεί (ειαθξά ιαδσκέλν) θαη ην αθήλνπκε ζθεπαζκέλν θαιά λα 

θνπζθψζεη. Μφιηο θνπζθψζεη, ηνπ θάλνπκε κεξηθέο ηξχπεο απφ πάλσ θαη ην 

ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνχξλν, ζηνπο 180
o
C, ζηνλ αέξα, γηα πεξίπνπ 1 ψξα θαη 

15’.Μφιηο ην βγάινπκε απφ ηνλ θνχξλν, ςεθάδνπκε ηελ επηθάλεηά ηνπ (ή πεξλάκε κε 

ην ρέξη) κε λεξφ, γηα λα κελ είλαη πνιχ ζθιεξή θαη ην αλαπνδνγπξίδνπκε ζε έλα 

θαζαξφ παλί, ζθεπάδνληαο ην κέρξη λα θξπψζεη.Σν θφβνπκε ζε θνκκάηηα θαη ηα 

απνζεθεχνπκε θαη ζηελ θαηάςπμε. 

 

Κουλούρα καλαμποκύςια 

Λέγεηαη θαη κπνκπφηα, αληβαηφ, κπνπθνπβάια, θξακπνθνχθη ή ζηαρηνθνπινχξα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 
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Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Διέλε Βαγγέιε απφ ηα Φξάζηα 

Υλικά: 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθίζην ιεπθφ αιεχξη 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ αιεχξη ζηαξέλην 

1 θνπηαιηά αιάηη 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

λεξφ βξαζηφ 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε αλαθαηεχνπκε ην θαιακπνθίζην αιεχξη κε  ην ζηαξέλην αιεχξη θαη ην 

αιάηη. Κάλνπκε έλα βαζνχισκα ζηε κέζε φπνπ ξίρλνπκε ζηγά – ζηγά ην βξαζηφ λεξφ 

θαη αλαθαηεχνπκε, ψζπνπ ε δχκε λα κελ είλαη νχηε πνιχ καιαθή νχηε πνιχ ζθηρηή. 

Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 200° C. Βάδνπκε ην κείγκα ζην ηαςί αθνχ ην 

αιείςνπκε πξνεγνπκέλσο κε ιάδη θαη ςήλνπκε ζην θνχξλν ζηνπο 200° C γηα30’-35’. 

 

Κρεμμυδόψωμο καλαμποκύςιο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαζηιηθή ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Υλικά: 

Γηα ην ςσκί:  

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθίζην αιεχξη άζπξν 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ αιεχξη ζηαξέλην 

1 θνπηαιηά αιάηη 

1 θιηηδάλη ειαηφιαδν 

λεξφ βξαζηφ 

Γηα ηα θξεκκύδηα 

400 γξ. θξεκκχδηα μεξά  

2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε αλαθαηεχνπκε ην θαιακπνθίζην, ην ζηαξέλην αιεχξη θαη ην αιάηη. 

Κάλνπκε έλα βαζνχισκα ζηε κέζε, θη εθεί ξίρλνπκε ζηγά – ζηγά ην βξαζηφ λεξφ θαη 

αλαθαηεχνπκε ψζπνπ ε δχκε λα γίλεη νχηε πνιχ καιαθή, νχηε πνιχ ζθηρηή. 

Καζαξίδνπκε θαη θφβνπκε ηα θξεκκχδηα καο ζε ξνδέιεο. ΢ε έλα ηεγάλη ζνηάξνπκεκε 

ην ιάδη, ζε Μέηξηνο θσηηά ηηο ξνδέιεο ησλ θξεκκπδηψλαλαθαηεχνληαο, κέρξη λα 

καιαθψζνπλ θαιά θαη αιαηνπηπεξψλνπκε. Πξνζζέηνπκε ιίγε δάραξε, ρακειψλνπκε 
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ηε θσηηά, αλαθαηεχνπκε κέρξη ηα θξεκκχδηα λα θαξακειψζνπλ. ΢ηξαγγίδνπκε ηα 

θξεκκχδηα ζε ζνπξσηήξη λα θχγνπλ ηα ιάδηα θαη ηα αθήλνπκε λα θξπψζνπλ ηειείσο. 

Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν ζηνπο 200°C. Μφιηο θξπψζνπλ ηα θξεκκχδηα ηα 

πξνζζέηνπκε ζηε δχκε καο θαη πιάζνπκε θαιά έηζη ψζηε λα ζθνξπηζηνχλ 

νκνηφκνξθα ζην κίγκα. Πιάζνπκε θνπινχξεο ή ςσκάθηα ή θξαληδνιίηζεο ηηο νπνίεο 

βάδνπκε ζην ηαςί αθνχ ην αιείςνπκε πξνεγνπκέλσο κε ιάδη θαη ςήλνπκε ζην 

θνχξλν ζηνπο 200° C γηα 30’-35’ κέρξη λα ξνδίζνπλ. 

 

Μαρμελόνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο  

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Νηθφιανο Κνχθνο απφ ηα Φξάζηα 

Yλικά: 

250 γξ. αιεχξη ζηαξέλην  

1 μεξφ θξεκκχδη  

ειαηφιαδν γηα ηεγάληζκα  

Εκηέλεζη: 

Ρίρλνπκε ιίγν αιεχξη ζε έλα ηαςί κε ιίγν λεξφ θαη ιίγν αιάηη. Πιάζνπκε ιίγν ηε 

δχκε κέζα ζην ηαςί ηελ πεηάκε ςειά θαη γίλεηαη κηθξά κηθξά κπαιάθηα ηα νπνία ηα 

πεξλάκε ζην ηεγάλη κε ιίγν ιάδη θαη θξεκκχδη. 

 

Μιρμιλιώνια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Δχθνινο 

Σε ζπληαγή έδσζε ν θχξηνο Νηθφιανο Κνχθνο απφ ηα Φξάζηα 

Υλικά: 

250 γξ. ζηαξέλην αιεχξη 

2 θξεκκχδηα  

θφθθηλν πηπέξη 

ειαηφιαδν 

Εκηέλεζη: 

Σξίβνπκε ζε ηξίθηε ηα θξεκκχδηα. Αλαθαηεχνπκε ην αιεχξη κε λεξφ, κε ην ρέξη καο, 

ψζπνπ λα γίλεη κηθξά θνκκάηηα.Ρίρλνπκε ηα θνκκάηηα ζε βξαζηφ λεξφ κέρξη λα 

ζρεκαηηζηεί ρπιφο.Σζηγαξίδνπκε ηα θξεκκχδηα ζε ιάδη θαη παζπαιίδνπκε κε θφθθηλν 
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πηπέξη. Όηαλ είλαη έηνηκα ηα ξίρλνπκε θη απηά ζηελ θαηζαξφια. Αλαθαηεχνπκε θαη ηα 

κηξκηιηψληα είλαη έηνηκα.  

 

Μπαζύνα 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Μαξία Παπαπέηξνπ απφ ηα Φξάζηα 

Ζ κπαδίλα ηξψγεηαη θαη σο θαγεηφ θαη σο γιχθηζκα 

Υλικά: 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ θαιακπνθίζην αιεχξη 

4 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνχ λεξφ 

1 θξεκκχδη μεξφ 

½ θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

αιάηη 

ιίγν θξέζθν βνχηπξν (πξναηξεηηθά) 

Εκηέλεζη: 

Κνζθηλίδνπκε θαιά ην αιεχξη. ΢ηα ηέζζεξα θιηηδάληα λεξφ πξνζζέηνπκε έλα 

θιηηδάλη αιεχξη θαη βξάδνπκε αλαθαηεχνληαο ζπλέρεηα κέρξη λα γίλεη  έλαο ππθλφο 

ρπιφο. ΢ε έλα ηεγάλη ηζηγαξίδνπκε έλα θξεκκχδη ζε κηζφ θιηηδάλη ιάδη θαη ην 

πξνζζέηνπκε ζην ρπιφ αλαθαηεχνληαο θαη πξνζζέηνληαο ιίγν αιάηη. Ο ίδηνο ρπιφο 

κεηαηξέπεηαη θαη ζε γιχθηζκα,  αθνχ πξνζζέζνπκε ζην ρπιφ πνπ βξάδεη έλα θιηηδάλη 

δάραξε θαη ιίγν θξέζθν βνχηπξν. 

 

Περπερύτςα (τυρόψωμο) 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίν ηεο Δχεο Βνπηζηλά ‘Σν ςσκί’
45 

Υλικά: 

1 θηιφ δχκε γηα άζπξν ςσκί 

700 γξ. πεξίπνπ θέηα 

καχξν πηπέξη 

200 ml ειαηφιαδν  

άζπξν αιεχξη (φζν ρξεηαζηεί) 

Εκηέλεζη: 

                                                 
45

Βουτςινά Ε.,Το ψωμί, Ακινα : Εκδόςεισ Τροχαλία, 1995, ςελ. 157  



 144 

Αξρίδνπκε λα δπκψλνπκε ηε δχκε κε ην πηπέξη θαη ην ηπξί. Πξνζζέηνπκε ιίγν 

ειαηφιαδν θαη παζπαιίδνπκε ιίγν αιεχξη. ΢πλερίδνπκε δπκψλνληαο θαη πξνζζέηνληαο 

ην ιάδη. Σν αιεχξη ην βάδνπκε φηαλ θνιιάεη ε δχκε, γηα λα ηζνξξνπήζεη. Αλ ε δχκε 

καο γίλεη ηειηθά περηή, πξνζζέηνπκε ειάρηζην δεζηφ λεξάθη θαη δπκψλνπκε θαιά. 

Λαδψλνπκε γελλαηφδσξα έλα κεγάιν ηαςί θαη βάδνπκε ηε δχκε. Σελ παηάκε λα 

απισζεί ζπκκεηξηθά. Γελ πξέπεη λα είλαη ςειφηεξε απφ 2εθ. (αλ φρη, βάιηε 

κεγαιχηεξν ηαςί). Υαξάδνπκε ηελ δχκε κε καραίξη, ζηαπξσηά, γηα λα ρσξηζηεί ζε 

ηεηξάγσλα θαη ηελ αθήλνπκε λ’ αλέβεη. Φήλνπκε ζε 180
o
C κέρξη λα ξνδίζεη. 

 

Προζύμι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Ζ ζπληαγή είλαη απφ ην βηβιίνηεο Δχεο Βνπηζηλά ‘Γεχζε ειιεληθή : Φσκηά, 

θνπινχξηα, παμηκαδεξά, πηηίηζεο’
46

 

Υλικά: 

150 γξ. αιεχξη 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε ζε έλα κπνι 150γξ. αιεχξη, πξνζζέηνπκε ιίγν λεξφ δεζηφ ζηγά ζηγά θαη ην 

πιάζνπκε κε ην ρέξη κέρξη λα γίλεη έλα δπκαξάθη απαιφ. Πιάζνπκε κηα κπάια, 

ιαδψλνπκε νιφγπξα θαη ηελ αθήλνπκε κέζα ζην κπνι ζθεπαζκέλν. Σν κπνι 

θξνληίδνπκε λα είλαη ζε κέξνο πνπ δελ έρεη ξεχκαηα θαη θξχν. Σελ επφκελε κέξα 

πξνζζέηνπκε ζην δπκαξάθη απηφ κηα ρνπθηίηζα αιεχξη θαη ιίγν λεξάθη θαη ην 

πιάζνπκε πάιη λα γίλεη έλα δπκαξάθη πάιη απαιφ, ιίγν κεγαιχηεξν. Σν ιαδψλνπκε, 

ην ζθεπάδνπκε θαη ην αθήλνπκε πάιη. Σελ ηξίηε κέξα ζα μαλαθάλνπκε αθξηβψο ην 

ίδην θαη πάιη ζα ην αθήζνπκε ζθεπαζκέλν. Σελ ηέηαξηε κέξα, φηαλ ην αλνίμνπκε, ζα 

είλαη θνπζθσκέλν. Αλ δελ είλαη, ζα μαλαθάλνπκε ην ίδην, νπφηε ζηα ζίγνπξα ζα 

θνπζθψζεη ηελ επνκέλε. Όηαλ δνχκε φηη θνχζθσζε ην πξνδχκη, είλαη έηνηκν. Αλ ην 

θφςνπκε κε ηα δάρηπια, ζα δνχκε φηη είλαη γεκάην κηθξέο ηξππίηζεο, θνπζθίηζεο κε 

αέξα. Δίλαη νη κχθεηεο πνπ ην θάλνπλ απηφ φηαλ αλαπηχζζνληαη κέζα ζην 

αιεπξφλεξν. Σν αθήλνπκε κηα - δπν κέξεο λα σξηκάζεη θαη λα βειηησζεί.  

Πφς θα ζσμώζοσμε με προζύμι 

Γηα λα θηηάμνπκε ςσκί κε ην πξνδχκη, πξέπεη πξψηα λα ην «αλαπηάζνπκε». Ση 

ζεκαίλεη απηφ; Θα κεηξήζνπκε πξψηα φιν ην αιεχξη πνπ πξφθεηηαη λα δπκψζνπκε, 

                                                 
46

Βουτςινά Ε.,Γεφςθ ελλθνικι : Ψωμιά, κουλοφρια, παξιμαδερά, πιτίτςεσ, Ακινα , Εκδόςεισ 
Καςτανιώτθ,1998, ςελ.17 



 145 

ζα πάξνπκε ην 1/3 ηεο πνζφηεηαο απηήο, ζα βάινπκε κέζα ην πξνδχκη θαη 

πξνζζέηνληαο ζηγά ζηγά ριηαξφ λεξφ ζα θηηάμνπκε κηα απαιή δχκε. Θα ηε 

ζθεπάζνπκε αθνχ ιαδψζνπκε ιίγν ηελ επηθάλεηά ηεο θαη ζα ηελ αθήζνπκε ζηα δεζηά 

γηα 10-12 ψξεο, λα «γίλεη» ή «λα αλέβεη» ή «λα κπεη» - έηζη ιέγεηαη ε δηαδηθαζία 

πνιιαπιαζηαζκνχ ησλ κπθήησλ κέζα ζηε δχκε, πνπ ζα ηελ θάλνπλ ηθαλή λα 

«αλεβαηίζεη», δειαδή λα θνπζθψζεη, ην ζχλνιν ηνπ ςσκηνχ.  

Όηαλ πεξάζνπλ νη 10-12 ψξεο, ε δχκε πνπ αλαπηάλνπκε είλαη ζρεδφλ δηπιάζηα ζε 

φγθν. Σε βάδνπκε κέζα ζην ππφινηπν αιεχξη, πξνζζέηνπκε ην αλάινγν αιάηη θαη κε 

ριηαξφ λεξφ δπκψλνπκε θαιά - θαιά κέρξη λα γίλεη ην δπκάξη ειαζηηθφ θαη ιείν. Θα 

ην θαηαιάβνπκε εχθνια γηαηί ζηελ αξρή ή δχκε είλαη ζαλ ιάζπε, αιιά ζηγά - ζηγά κε 

ην δχκσκα γίλεηαη νκνηνγελήο θαη ιαζηηρσηή. 

Πλάζιμο και υήζιμο, κρύφμα: 

΢ηε ζπλέρεηα ζα πιάζνπκε ην ςσκί, ζα ιαδψζνπκε ηαςάθηα ή θφξκεο θαη ζα 

βάινπκε κέζα ην δπκάξη πιαζκέλν θξνληίδνληαο ε επηθάλεηά ηνπ λα είλαη ιεία. 

Μπνξνχκε λα ζηξψζνπκε ιαδφραξην ζην κεγάιν ξερφ ηαςί ηνπ θνχξλνπ καο, λα ην 

βνπξηζίζνπκε κε ιάδη θαη λα βάινπκε πάλσ ηε δχκε πιαζκέλε ζε θαξβειάθηα ή 

θξαληδνιάθηα, ππνινγίδνληαο ρψξν κεηαμχ ηνπο γηαηί ζα θνπζθψζνπλ. Σν ίδην ηζρχεη 

γηα ηαςάθηα θαη θφξκεο. Θα βάινπκε ηηο θφξκεο ή ην κεγάιν ηαςί ζθεπαζκέλν ζε 

κέξνο δεζηφ, γηα λα αλέβεη. Γηα λα δνχκε αλ έγηλε ην ςσκί, ζα ην πηέζνπκε κε ηα 

δάρηπια ζ’ έλα ζεκείν
.
 αλ επαλέξρεηαη, είλαη έηνηκν. 

Ο θνχξλνο πξέπεη λα είλαη δεζηφο. Αλ ζέινπκε λα θάλνπλ σξαία φςε ηα ςσκηά καο, 

ηα αιείθνπκε ιίγν πξηλ ηα θνπξλίζνπκε κε ρηππεκέλν αζπξάδη απγνχ ή κε γάια, ή ηα 

αιείθνπκε κε λεξφ θαη ηα αιεπξψλνπκε. Καηά θαλφλα ηα ςσκηά κε πξνδχκη ηα 

ςήλνπκε ζηνπο 175-180
o
C γηα λα ζηγνςεζνχλ κέρξη κέζα.  

Γηα λα δνχκε αλ ςήζεθε, βγάδνπκε ην θαξβέιη ζην ρέξη καο (κε πεηζέηα, λα κελ 

θανχκε) θαη ην ρηππάκε κε ηα δάρηπια απφ θάησ. Αλ είλαη έηνηκν, θάλεη θνχθην ήρν 

– αληερεί. Βγάδνπκε ηα ςσκηά καο απφ ην θνχξλν θαη ηα βάδνπκε πάλσ ζε ζράξα κε 

ζηξσκέλε πεηζέηα απφ θάησ. Σα ζθεπάδνπκε κε πεηζέηα λα κείλνπλ ψζπνπ λα 

θξπψζνπλ. Ζ ζράξα ρξεηάδεηαη γηα λα κε βξέρνληαη ηα ςσκηά απφ ηνπο πδξαηκνχο.  

Πφς θα διαηηρήζοσμε προζύμι 

Κάζε θνξά πνπ δπκψλνπκε, πξηλ πιάζνπκε ηα ςσκηά, θφβνπκε έλα θνκκάηη κεγάιν 

ζαλ κήιν θαη ην ιαδψλνπκε νιφγπξα. Σν βάδνπκε ζ’ έλα πήιηλν ζθεχνο, αιαηίδνπκε 

ηελ επηθάλεηά ηνπ θαη ην δηαηεξνχκε ζε δξνζεξφ θαη ζθνηεηλφ κέξνο. Κξαηάεη έμη κε 

νθηψ κέξεο. 
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Άιινο ηξφπνο γηα λα θξαηάκε κφληκα πξνδχκη: θφβνπκε έλα θνκκάηη δπκάξη κεγάιν 

ζαλ δχν γξνζηέο θαη ην βάδνπκε ζ’ έλα επξχρσξν ηάπεξ αθνχ ην έρνπκε ιαδψζεη. Σν 

θπιάκε ζην ςπγείν. Κάζε θνξά πνπ ζέινπκε λα δπκψζνπκε, θφβνπκε ην κηζφ 

πξνδχκη θαη ην αθήλνπκε έμσ απφ ην ςπγείν γηα λα πάξεη ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ. 

Απηφ πνπ ζα κείλεη κέζα ζην ηάπεξ ζα ην «ηαΐζνπκε», δειαδή ζα ηνπ πξνζζέζνπκε 

δχν ρνχθηεο αιεχξη θαη φζν λεξάθη δεζηφ ρξεηάδεηαη θαη ζα ην θάλνπκε δπκαξάθη. Θα 

ην θιείζνπκε ζην ηάπεξ θαη ζα ην μαλαβάινπκε ζην ςπγείν. Με απηφ ηνλ ηξφπν 

αλαλεψλεηαη δηαξθψο ην πξνδχκη.  

 

Πρόςφορο 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαζηιηθή ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Yλικά: 

5 θιηηδάληα αιεχξη θνζθηληζκέλν (4 θιηηδάληα θίηξηλν ζθιεξφ θαη 1 θιηηδάλη άζπξν). 

2 θιηηδάληα ριηαξφ λεξφ 

ιίγν αιάηη (κηα θνπηαιηά ηνπ γιπθνχ θνθηή)   

πξνδχκη κηα ρνχθηα 

καγηά λσπή κπχξαο ζην κέγεζνο  κηζνχ ακπγδάινπ (ηελ νπνία βάδνπκε θαηά ηελ ψξα 

ηνπ δπκψκαηνο). 

Εκηέλεζη: 

Γηαιχνπκε ηε καγηά ζε ριηαξφ λεξφ ζε έλα θιηηδάλη. Βάδνπκε ην αιεχξη ζε κία 

ιεθάλε ιίγν κεγάιε θαη αλνίγνπκε ζην θέληξν κηα ιαθθνχβα φπνπ ξίρλνπκε ην αιάηη, 

ηε δηαιπκέλε καγηά, ην ππφινηπν αλάινγν λεξφ θαη αξρίδνπκε λα δπκψλνπκε θαιά 

γηα αξθεηή ψξα. Όηαλ είλαη έηνηκν ην θάλνπκε ζαλ κία κπάια, ηελ ρσξίδνπκε ζε δχν 

θαη πηέδνπκε ηα θνκκάηηα λα πάξνπλ ηε κνξθή ηνπ πξφζθνξνπ. Εεζηαίλνπκε ην ηαςί 

ζην κάηη ηνπ θνχξλνπ θαη ην πεξλάκε κε ιίγν θεξί. Αθνχ θξπψζεη ην αιεπξψλνπκε 

ειαθξά. Βάδνπκε ην πξφζθνξν θαη πηέδνπκε ηε ζθξαγίδα αθνχ ηελ έρνπκε 

αιεπξψζεη. Σξππάκε γχξσ- γχξσ κε κηα νδνληνγιπθίδα θαη ζηηο γσληέο ηνπ θέληξνπ 

ηεο ζθξαγίδαο, φρη επάλσ ζηα γξάκκαηα. Δλψλνπκε κε ην δεχηεξν θνκκάηη. 

΢θεπάδνπκε ην ηαςάθη κε κηα πεηζέηα γηα λα κελ θξπψζεη θαη ην αθήλνπκε 45 

πεξίπνπ ιεπηά κε 1 ψξα γηα λα θνπζθψζεη έσο ηελ επηθάλεηα ηνπ ηαςηνχ. 

Πξνζεξκαίλνπκε ην θνχξλν 10’-15’ θαη ςήλνπκε γηα 1 ψξα πεξίπνπ ζηνπο 

150
ν
 βαζκνχο. 
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Πολυςπόρια 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο  

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Λακπξηλή ΢ηάκνπ απφ ηα Φξάζηα 

Σηηο 21 Ννεκβξίνπ ζηε γηνξηή ησλ Δηζνδίσλ ηεο Θενηόθνπ, όπσο θαη ζηηο 30 

Ννεκβξίνπ ηνπ Αγ. Αλδξέα, νη γπλαίθεο έθηηαρλαλ ηα ιεγόκελα ‘πνιπζπόξηα’. Δίλαη 

έζηκν πξνεξρόκελν από ηελ αξραηόηεηα. Οη αξραίνη Έιιελεο πξόζθεξαλ «παλζπεξκία» 

ζηε ζεά Γήκεηξα (πξνζηάηηδα ηεο Γεσξγίαο) θαη ζε ζεόηεηεο ηεο επθνξίαο ηεο γεο. 

Πξνζθέξεηαη ζε ζπγγελείο θαη θίινπο γηα ην θαιό ηνπ ζπηηηνύ θαη ησλ ζπαξηώλ. 

Yλικά: 

200 γξ. ξεβίζηα 

200 γξ. θαζφιηα 

300 γξ. θαιακπφθη άζπξν 

200 γξ. ζηηάξη 

4 θνπηαιηέο ειαηφιαδν 

δάραξε γηα ην παζπάιηζκα 

200 γξ. θαξχδηα 

θαλέια 

αιάηη 

 

Εκηέλεζη: 

Βάδνπκε γηα δχν κέξεο ην θαιακπφθη ζην λεξφ λα κνπιηάζεη. Σελ επνκέλε βάδνπκε 

ηα ξεβίζηα θαη ηα θαζφιηα ζε λεξφ θαη ηα αθήλνπκε θη απηά λα κνπιηάζνπλ γηα έλα 

βξάδπ. Σα ζνπξψλνπκε, ηα βξάδνπκε αλάινγα κε ην ρξφλν πνπ ζέινπλ λα βξάζνπλ: 

βάδνπκε πξψηα ην πην ζθιεξφ π.ρ. ην θαιακπφθη, κεηά ηα ξεβίζηα κεηά ην ζηάξη θαη 

ζηε ζπλέρεηα ηα θαζφιηα κε ειάρηζην αιάηη. Όηαλ βξάζνπλ, ηα απνζχξνπκε απφ ηε 

θσηηά θαη φηαλ θξπψζνπλ πξνζζέηνπκε δάραξε, θαξχδηα, θαλέιια. 

 

΢τϊρι 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Βαζηιηθή ΢ηαζηλνχ απφ ην Αζακάλην 

Τν ζηάξη απηό ην δίλνπλ ζηνπο ζπγγελείο θαη θίινπο κεηά ηηο θεδείεο  

Yλικά: 

1 θηιφ ζηάξη 
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1 θηιφ ηξηκκέλα θαξχδηα 

½ θηιφ ακχγδαιν ηξηκκέλν  

½ θηιφ θξπγαληά  

250 γξ. ζνπζάκη  

1 θηιφ δάραξε  

250 γξ. ζηαθίδα  

1 ξφδη 

κατληαλφ  

αιάηη  

Εκηέλεζη: 

Βξάδνπκε ην ζηάξη ζε λεξφ κέρξη λα βξάζεη πνιχ θαιά, λα αλνίμεη ηειείσο θαη ην 

απιψλνπκε λα ζηεγλψζεη. Φήλνπκε ην ακχγδαιν θαη κεηά ην ηξίβνπκε. 

Αλαθαηεχνπκε φια ηα πιηθά εθηφο απφ ηε κηζή δάραξε. ΢ηξψλνπκε ην ζηάξη θαη 

βάδνπκε απφ πάλσ κηα ζηξψζε θξπγαληά γηα λα κελ ηξαβήμεη ην ζηάξη ηελ δάραξε θη 

απφ πάλσ ηελ ππφινηπε δάραξε. ΢ηα 9κεξα δίλνπλ ην ίδην ζηάξη πξνζζέηνληαο ζην 

κείγκα ςηινθνκκέλν κατληαλφ.  

 

Μπομπότα με ςταφύδεσ 

Βαζκφο δπζθνιίαο εθηέιεζεο: Μέηξηνο 

Σε ζπληαγή έδσζε ε θπξία Νηίλα Γήκνπ απφ ην Βνπξγαξέιη 

Υλικά: 

1 θηιφ θαιακπνθάιεπξν 

2 θνπηαιάθηα ζφδα ή κπέηθηλ πάνπληεξ 

2/3 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ δάραξε 

1 θιηηδάλη καχξεο ζηαθίδεο 

μχζκα ιεκνληνχ ή πνξηνθαιηνχ 

1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνχ ειαηφιαδν 

θαλέια 

θξχν λεξφ (ηφζν φζν λα έρνπκε κία δχκε αξαηή) 

Εκηέλεζη: 

΢ε κηα ιεθάλε ξίρλνπκε φια ηα πιηθά θαη ηα αλαθαηεχνπκε θαιά. Λαδψλνπκε έλα 

ηαςί, ην παζπαιίδνπκε κε ιίγν αιεχξη, αδεηάδνπκε κέζα ην κείγκα θαη ςήλνπκε 

ζηνπο 180
o
C κέρξη λα ξνδίζεη ε επηθάλεηα. 
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