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ΜΟΤ΢ΑΚΑ΢

από τθν Χρυςι Μάμαλθ



Ο μουςακάσ είναι ζνα πιάτο από μαγειρεμζνο
κιμά, μελιτηάνεσ και πατάτεσ που ςυναντάται ςε
διάφορεσ μορφζσ ςε όλα τα Βαλκάνια (Βουλγαρία,
΢ουμανία), ςε χϊρεσ τθσ Μζςθσ Ανατολισ
(Αίγυπτοσ, Λίβανοσ), τθσ Κεντρικισ Ευρϊπθσ,
ςτθν Ελλάδα και ςτθν Τουρκία.

Θ προζλευςθ του μουςακά δεν είναι ιςτορικά 
κατοχυρωμζνθ, πολλοί όμωσ υποςτθρίηουν ότι το 
πιάτο προζρχεται από τον περςικό maguma, ζνα 
φαγθτό που αποτελεί ςυνδυαςμό αρνιοφ και 
μελιτηάνασ.



Θ ελλθνικι εκδοχι του μουςακά 
τοποκετείται χρονικά ςτον 20ό αιϊνα. 
Ριο ςυγκεκριμζνα, ο μουςακάσ όπωσ 
είναι ευρζωσ γνωςτόσ ςιμερα 
εμφανίςτθκε το 1910
με τθν κυκλοφορία των ςυνταγϊν 
του αρχιμάγειρα
Νικολάου Τςελεμεντζ.
Θ διαφορά 
ζγκειται ςτθν προςκικθ 
τθσ μπεςαμζλ
και ςτθν αφαίρεςθ των 
πολλϊν μπαχαρικϊν
από τθν εκτζλεςθ 
τθσ ςυνταγισ

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CE%BB%CE%B1%CE%BF%CF%82_%CE%A4%CF%83%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%BC%CE%B5%CE%BD%CF%84%CE%AD%CF%82


Τλικά

1 κιλό μελτηάνεσ
4 μεγάλεσ πατάτεσ

Για τον κιμά:
1/2 κιλό κιμά
1/2 φλιτηάνι ελαιόλαδο
1 μεγάλο κρεμμφδι ψιλοκομμζνο
2 ςκελίδεσ ςκόρδο ψιλοκομμζνο
1/2 φλιτηάνι κραςί
1/2 ματςάκι μαϊντανό
1 κονςζρβα ντοματάκια
1 κουταλιά ςυμπυκνωμζνο πελτζ ντομάτασ
1 ξυλαράκι κανζλλα
3-4 κόκκουσ μπαχάρι
αλάτι και πιπζρι



Για την μπεσαμέλ:
2 φλιτηάνια κεφαλοτφρι τριμμζνο
4 κουταλιζσ βοφτυρο
6 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αλεφρι
1,5 λίτρο γάλα φρζςκο ι ζνα κουτί εβαπορζ
2 φλιτηάνια νερό (αν το γάλα είναι εβαπορζ)
λίγο μοςχοκάρυδο
1 κρόκο αυγοφ



Προετοιμαςία κιμά:
1. Σε μία κατςαρόλα ηεςταίνουμε το λάδι και τςιγαρίηουμε ελαφρά το 
κρεμμφδι.
2. Ρροςκζτουμε τον κιμά και τον τςιγαρίηουμε ανακατεφοντασ ςυνζχεια.
3. Ρροςκζτουμε το ςκόρδο, τθν κανζλλα, το μπαχάρι.
4. Αλατοπιπερϊνουμε.
5. Σβινουμε με κραςί και προςκζτουμε τον μαϊντανό.
6. ΢ίχνουμε τθν τομάτα και τον πελτζ και ανακατεφουμε.
7. Αφινουμε ςτθ φωτιά μζχρι να απορροφθκοφν όλα τα υγρά.

Προετοιμαςία μπεςαμζλ:
1. Λιϊνουμε το βοφτυρο ςε ζνα τθγάνι.
2. Ηεςταίνουμε το γάλα (αν είναι εβαπορζ, το διαλφουμε ςτο νερό 
πρϊτα).
3. Ρροςκζτουμε το αλεφρι ςτο λιωμζνο βοφτυρο ανακατεφοντασ 
ςυνεχϊσ.
4. Μόλισ γίνει μια ςφικτι μάηα αρχίηουμε να προςκζτουμε λίγο-λίγο το 
γάλα ηεςτό, ανακατεφοντασ να μθν ςβολιάςει. Δεν ρίχνουμε άλλο γάλα 
αν πρϊτα δεν απορροφιςει εντελϊσ το προθγοφμενο.
5. Ρροςκζτουμε τον κρόκο και το μοςχοκάρυδο και ανακατεφουμε καλά.



Οδθγίεσ

1. Κόβουμε τισ μελιτηάνεσ ςε ςτρογγυλά κομμάτια.
2. Τισ βάηουμε ςε ζνα μπολ με αλάτι και νερό.
3. Ξεφλουδίηουμε και κόβουμε τισ πατάτεσ ςε ροδζλεσ 
και τισ τθγανίηουμε.
4. Ξεπλζνουμε τισ μελιτηάνεσ και τισ τθγανίηουμε.
5. Στρϊνουμε ςε ζνα ταψί τισ πατάτεσ ςε μία ςτρϊςθ.
6. Από πάνω ςτρϊνουμε αρκετζσ από τισ μελιτηάνεσ (για 
να καλφψουμε τα κενά).
7. Απλϊνουμε τον κιμά και από πάνω
τισ υπόλοιπεσ μελιτηάνεσ.
8. Ετοιμάηουμε τθν μπεςαμζλ και τθν απλϊνουμε πάνω 
από τισ μελιτηάνεσ.
9. Ραςπαλίηουμε με τυρί και/ι φρυγανιά τριμμζνθ.
10. Ψινουμε ςε μζτριο φοφρνο



ΙΤΑΛΙΑ



Πίτςα

από τον Γιάννθ Καλτςίδθ



Θ πίτςα (ιταλικά: pizza) είναι πιάτο ιταλικισ 
προζλευςθσ, το οποίο αποτελείται από μια 
ςυνικωσ ςτρογγυλι, επίπεδθ βάςθ ηφμθσ με 
βάςθ το ςιτάρι με προηφμι, με τομάτεσ, τυρί 
και ςυχνά διάφορα άλλα υλικά (όπωσ 
διάφορα είδθ λουκάνικου, γαφρο, 
μανιτάρια, κρεμμφδια, ελιζσ, λαχανικά, 
κρζασ, ηαμπόν, κ.ά.), θ οποία ςτθ ςυνζχεια 
ψινεται ςε υψθλι κερμοκραςία, 
παραδοςιακά ςε ξυλόφουρνο.



Ο όροσ pizza καταγράφθκε για πρϊτθ φορά τον 10ο 
αιϊνα ςε ζνα λατινικό χειρόγραφο από τθ νότια 
ιταλικι πόλθ Γκαζτα ςτο Λάτιο, ςτα ςφνορα με τθν 
Καμπανία. Θ ςφγχρονθ πίτςα εφευρζκθκε ςτθ Νάπολθ 
και το πιάτο και οι παραλλαγζσ του ζγιναν από τότε 
δθμοφιλείσ ςε πολλζσ χϊρεσ.



Ζνασ δθμοφιλισ ςφγχρονοσ μφκοσ 
υποςτθρίηει ότι θ αρχετυπικι πίτςα,
θ πίτςα Μαργαρίτα, επινοικθκε το 
1889, όταν το Βαςιλικό Ανάκτορο του 
Καποντιμόντε ανζκεςε ςτον Ναπολιτάνο 
pizzaiolo (παραςκευαςτι πίτςασ) 
΢αφαζλε Εςπόηιτο να δθμιουργιςει μια 
πίτςα προσ τιμιν τθσ επιςκζπτριασ 
βαςίλιςςασ Μαργαρίτασ. Από τισ τρεισ 
διαφορετικζσ πίτςεσ που δθμιοφργθςε, 
θ βαςίλιςςα προτίμθςε ζντονα μια 
πίτςα με τα χρϊματα τθσ ιταλικισ 
ςθμαίασ —κόκκινο (τομάτα), πράςινο 
(βαςιλικόσ) και λευκό (μοτςαρζλα).



ΤΛΙΚΑ
Για τθ ηφμθ πίτςασ
7 γρ. μαγιά, ξθρι
1/2 κ.ς. ηάχαρθ
600-700ml. νερό
500 γρ. αλεφρι, ςκλθρό
500 γρ. αλεφρι, γ.ο.χ
1 αυγό
1/2 κ.ς. αλάτι
70 ml ελαιόλαδο

Για τθ ςάλτςα
800 γρ. ντομάτα κονκαςζ, 
περαςμζνθ από το μπλζντερ
1 κ.γ. βαςιλικό ξερό
1½ κ.γ. ρίγανθ ξερι
1 - 1½ κ.ς. φρυγανιά 
τριμμζνθ
¼ κ.γ. κυμάρι ξερό
2 κ.ς. ελαιόλαδο
Αλάτι
Ριπζρι

Προςκζτουμε:
Ηαμπόν Μπζικον Φρζςκα μανιτάρια
Ριπεριά πράςινθ, κομμζνθ ςε λωρίδεσ
Κρεμμφδι, κομμζνο ςε λωρίδεσ   Ελιζσ, ροδζλεσ  Φζτα, 
τριμμζνθ
Τυρί γκοφντα, τριμμζνο



•Στον κάδο του μίξερ, προςκζτουμε τθ μαγιά, τθ ηάχαρθ και το νερό. 
Ανακατεφουμε και αφινουμε το μείγμα ςτθν άκρθ για 5 λεπτά, ϊςτε να 
ενεργοποιθκεί θ μαγιά.
•Ρροςκζτουμε το αλεφρι, το αυγό, το αλάτι και ηυμϊνουμε ςε μεςαία ταχφτθτα, 
με τον γάντηο, για 2 λεπτά.
•Ρροςκζτουμε το ελαιόλαδο και ηυμϊνουμε μζχρι να δθμιουργιςουμε μία λεία 
και μαλακι ηφμθ.
•Μεταφζρουμε τθ ηφμθ ςε ζνα λαδωμζνο μπολ, τθ ςκεπάηουμε με μια πετςζτα 
και τθν αφινουμε να φουςκϊςει για 60-90 λεπτά.
•Ρροκερμαίνουμε το φοφρνο ςτουσ 220°C ςτισ αντιςτάςεισ πάνω-κάτω. 
Τοποκετοφμε ζνα ταψί του φοφρνου ανάποδα μζςα ςτο φοφρνο και το 
αφινουμε να πυρϊςει.
•Μόλισ φουςκϊςει θ ηφμθ, τθ χωρίηουμε ςε 6 ίςα κομμάτια. Με ζναν πλάςτθ, 
ανοίγουμε το κάκε ηυμάρι ςε αλευρωμζνο πάγκο, ςε ςτρογγυλό ςχιμα, 
διαμζτρου 30 εκ.
•Για τθ ςάλτςα: Σε ζνα μπολ, προςκζτουμε όλα τα υλικά για τθ ςάλτςα και 
ανακατεφουμε καλά, μζχρι να ομογενοποιθκεί το μείγμα.
•Απλϊνουμε αρκετι ςάλτςα ςτθν επιφάνεια κάκε ηφμθσ. Καλφπτουμε με το 
ςυνδυαςμό των υλικϊν που κζλουμε και παςπαλίηουμε με το τυρί.
•Ραςπαλίηουμε το αναποδογυριςμζνο ταψί ςτο φοφρνο με λίγο αλεφρι ι 
ςιμιγδάλι ψιλό και τοποκετοφμε τθν πίτςα επάνω.
•Ψινουμε τθν κάκε πίτςα ξεχωριςτά, για 20-25 λεπτά, μζχρι να χρυςαφίςει και 
να λιϊςει το τυρί.
•Κόβουμε κάκε πίτςα ςε 10-12 κομμάτια και τθν ςερβίρουμε ηεςτι.



ΙΣΡΑΝΙΑ



Το γκαςπάτςο (ιςπ. Gazpacho) είναι μια 
παραδοςιακι ςοφπα τθσ Ιςπανίασ.
Ετυμολογικά θ λζξθ gazpacho προζρχεται από τθν 
ζνωςθ τθσ λατινικισ λζξθσ "gaspa", που ςθμαίνει 
κατάλοιπο ι κραφςμα, και τθ λζξθ "atxo" που 
ςθμαίνει ςοφπα ςτα Μοηαράμπικ. 
Ρρόκειται για μια κρφα, κάπωσ πθχτι ςοφπα με βάςθ 
τθ ντομάτα, θ οποία ςυνθκίηεται πολφ το καλοκαίρι 
ςτθ ηεςτι Ανδαλουςία, ωσ δροςιςτικό πιάτο. 
Φτιάχνεται με ντομάτεσ, ςκόρδο, ελαιόλαδο και ξφδι, 
ςτα οποία καμιά φορά προςτίκεται τριμμζνο ψωμί.





Τλικά
Μερίδεσ: 6
• 1 κιλό ϊριµεσ ντοµάτεσ, τριμμζνεσ
• 80 γρ. µπαγιάτικο λευκό ψωµί, χωρίσ τθν κόρα, 
μουλιαςμζνο και καλά ςτυμμζνο
• 1 κόκκινθ πιπεριά Φλωρίνθσ, κακαριςμζνθ και 
χοντροκοµµζνθ
• 1 µικρι πιπεριά τςίλι, ψιλοκοµµζνθ
• 2 ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκοµµζνεσ
• 1 κουτ. γλυκοφ καςτανι ηάχαρθ
• 30 ml ξίδι από κόκκινο κραςί
• 50 ml ελαιόλαδο
• αλάτι, πιπζρι φρεςκοτριµµζνο



Για το ςερβίριςμα
• 1 μικρό τρυφερό αγγουράκι, 
ψιλοκοµµζνο
• 1 μικρι πιπεριά Φλωρίνθσ, ψιλοκοµµζνθ
• 1 μικρι πράςινθ πιπεριά κζρατο, 
ψιλοκοµµζνθ
• 1 μικρό ξερό κρεµµφδι, ψιλοκοµµζνο
• 10 ντοματίνια, κομμζνα ςτα 4



Διαδικαςία
•Για να φτιάξουμε γκαςπάτςο: κρφα 
ντοματόςουπα, χτυπάμε ςτον πολυκόφτθ
τισ ντομάτεσ μαηί με το ψωµί, τισ πιπεριζσ, 
το ςκόρδο, τθ ηάχαρθ, το ξίδι και 
αλατοπίπερο, µζχρι να οµογενοποιθκοφν
καλά.
•΢ίχνουµε ςταδιακά το ελαιόλαδο και 
ξαναχτυπάµε µζχρι το µείγµα να γίνει 
κρεµϊδεσ. Βάηουµε ςτο ψυγείο για 
τουλάχιςτον 2 ϊρεσ.
΢ερβίριςμα
•Ανακατεφουμε όλα τα υλικά τθσ 
γαρνιτοφρασ ςε ζνα μπολ. Μοιράηουμε τθ 
ςοφπα ςε πιάτα και ςτολίηουμε με όςθ από 
τθ γαρνιτοφρα κζλουμε.



ΒΟΤΛΓΑΡΙΑ



ΣΑΡΑΣΟΡ

από τθν Ιωάννα Δοφδαλθ



Σαρατόρ 

Το ταρατόρ (κυριλλικά таратор) 
ι ταλαττοφρι (ςτθν Κφπρο) είναι μια κρφα 
ςοφπα, χαρακτθριςτικι τθσ βαλκανικισ και 
ιδιαίτερα τθσ βουλγάρικθσ κουηίνασ, που 
ςερβίρεται ςυνικωσ πριν το κυρίωσ πιάτο 
το καλοκαίρι.



΢υνταγι 
 Για να φτιάξουμε ταρατόρ κα χρειαςτοφμε γιαοφρτι, νερό,

λεπτοκομμζνο ι τριμμζνο ςτον
τρίφτθ αγγουράκι, ςπορζλαιο ι ελαιόλαδο, αλάτι, άνθκο κ
αι λιωμζνο ι ψιλοκομμζνο ςκόρδο. Ρολλοί προςκζτουν
και χτυπθμζνα καρφδια ι ξφδι, αν το γιαοφρτι δεν είναι
αρκετά ξινό.

 Συναντϊνται επίςθσ και παραλλαγζσ τθσ ςοφπασ,
φτιαγμζνεσ χωρίσ γιαοφρτι ι θ αναφερόμενθ και ωσ «ξθρι
ταρατόρ», που φτιάχνεται χωρίσ τθν προςκικθ νεροφ,
μόνο με γιαοφρτι. Ραρόμοια είναι και θ ςυνταγι τθσ
«χειμερινισ» ςαλάτασ ςνεηάνκα που ςθμαίνει Χιονάτθ και
φτιάχνεται με αποξθραμζνο γιαοφρτι, φρζςκα αγγουράκια
ι τουρςί. Θ παραςκευι τθσ ςοφπασ είναι εφκολθ, κακϊσ
χρειάηεται μόνο ανακάτεμα των προϊόντων και ςυντιρθςθ
ςτο ψυγείο. Αναλυτικότερα, χρθςιμοποιοφμε μιςό κιλό
γιαοφρτι για κάκε ζνα αγγουράκι, ενϊ διαλφουμε δφο
μζρθ γιαοφρτι ςε τρία μζρθ νερό.



Κατανάλωςθ και ςερβίριςμα

Θ ςοφπα ταρατόρ ςερβίρεται κρφα, ςυνικωσ 
από το ψυγείο και πριν το κυρίωσ γεφμα, ωσ 
ορεκτικό. Κάποιοι τθ ςερβίρουν ωσ 
γαρνιτοφρα και ωσ ςαλάτα. Συναντάται και 
ωσ «διαλφτθσ» για υψθλισ περιεκτικότθτασ 
αλκοολοφχα ποτά, όπωσ θ μαςτίχα (ανάλογο 
του οφηου) και το ρακί, οπότε ςερβίρεται ςε 
ποτιρι. Θ «ξθρι ταρατόρ» ςερβίρεται 
αποκλειςτικά ωσ γαρνιτοφρα ι ωσ ςαλάτα.



ΤΟΥΡΚΙΑ



Ιςλί κεφτζ 

από τον Γιώργο Μπουγιουκλι



Το Ιςλί κεφτζ είναι ζνα κλαςικό 
ανατολίτικο πιάτο που ςυναντάται ςε 
πολλζσ χϊρεσ, όχι απαραίτθτα 
μεςογειακζσ. Σφμφωνα με τθν  
παραδοςιακι τοφρκικθ ςυνταγι 
ςυνδυάηεται με δροςερό, ςτραγγιςτό 
γιαοφρτι απαραίτθτα για να ςυνοδεφςει 
αυτό το πικάντικο ορεκτικό.
Στθν υπόλοιπθ Μεςόγειο είναι γνωςτό 
και ωσ  Kibbeh.



΢υςτατικά:
500 γρ. πλιγοφρι
250 γρ. μοςχαρίςιο κιμά
250 γρ. αρνίςιο κιμά
1 κ.γλ. κόκκινο πιπζρι
2 κ.ς. κφμινο
3 κ.ς. μαϊντανό ψιλοκομμζνο
2 κ.ς. βοφτυρο αγελάδασ
λάδι (για τθγάνιςμα)
2 μεγάλα κρεμμφδια ξερά ψιλοκομμζνα
4 κ.ς. κουκουνάρι
100 γρ. καρυδόψιχα ψιλοκομμζνθ
2 αυγά χτυπθμζνα
φρυγανιά τριμμζνθ
αλάτι



Οδθγίεσ
Σε μια κατςαρόλα βάηουμε τα κρεμμφδια με το 
βοφτυρο και λίγο αλάτι και τα αφινουμε να μαρακοφν.
Ρροςκζτουμε τον πρόβειο κιμά και το κουκουνάρι και 
τα τςιγαρίηουμε μζχρι να τραβιξει ο κιμάσ όλα τα υγρά 
και να μείνει ςπυρωτόσ.
Κατεβάηουμε το μείγμα από τθ φωτιά και 
προςκζτουμε το μαϊντανό, τθν καρυδόψιχα και το 
αλάτι.
Απλϊνουμε το πλιγοφρι ςε ζνα ταψί, προςκζτουμε το 
κόκκινο πιπζρι, το κφμινο, αλάτι και ζνα ποτιρι του 
νεροφ νερό και ηυμϊνουμε καλά όλα τα υλικά μαηί.
Ρλάκουμε μικροφσ μακρόςτενουσ κεφτζδεσ.
Με το δάχτυλό μασ πιζηουμε τον κάκε κεφτζ από τθν 
μία άκρθ ϊςτε να ανοίξουμε μια τρφπα, τθν οποία 
γεμίηουμε με το μείγμα του πρόβειου κιμά και μετά 
τθν κλείνουμε καλά.



Μόλισ γεμίςουμε όλουσ τουσ κεφτζδεσ, βάηουμε 
ςτθ φωτιά μια κατςαρόλα με 4-5 ποτιρια του 
νεροφ νερό και λίγο αλάτι και μόλισ πάρει βράςθ 
το νερό τοποκετοφμε μζςα τουσ κεφτζδεσ και τουσ 
αφινουμε να βράςουν για 20 λεπτά.
Τουσ βγάηουμε με μια τρυπθτι κουτάλα και τουσ 
αφινουμε να κρυϊςουν.
Στθ ςυνζχεια τουσ βουτάμε ζναν ζναν ςε αυγό και 
τριμμζνθ φρυγανιά και τουσ τθγανίηουμε ςε καυτό 
λάδι. Αφινουμε να ςτραγγίξουν το περιττό λάδι ςε 
απορροφθτικό χαρτί.
Σερβίρουμε με γιαοφρτι και δυόςμο.





ΡΩΣΙΑ



΢αλάτα Ολιβιζ
από τθν Ιουλιζτα Αντωνίου



Θ ρωςικι ςαλάτα (ρωςικά: Русский салат) ι ςαλάτα 
Ολιβιζ (ρωςικά:салат Оливье) είναι ςπεςιαλιτζ 
τθσ ρωςικισ και ουκρανικισ κουηίνασ, δθμοφιλισ και 
ςτα Βαλκάνια.
Ρεριζχει επεξεργαςμζνο κρζασ, αρακά, ψιλοτεμαχιςμζνθ
βραςτι πατάτα και μαγιονζηα.
Θ πρωτότυπθ ςυνταγι τθσ ςαλάτασ επινοικθκε το 1860 
από τον Λυςιζν Ολιβιζ, ςεφ ςτο εςτιατόριο του Ερμιτάη, 
ζνα από τα πιο διάςθμα εςτιατόρια τθσ Μόςχασ. 
Θ ςαλάτα αυτι ζγινε ταχφτατα παρά πολφ δθμοφιλισ 
ςτουσ τακτικοφσ καμϊνεσ του Ερμιτάη, και εξελίχκθκε ςε 
ςπεςιαλιτζ του εςτιατορίου. 
Πταν το εςτιατόριο Ερμιτάη ζκλειςε το 1905 και   
αναχϊρθςε θ οικογζνεια Ολιβιζ από τθ ΢ωςία, θ ςαλάτα 
πιρε το όνομα του δθμιουργοφ τθσ: "Ολιβιζ."

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%AD%CE%BD_%CE%9F%CE%BB%CE%B9%CE%B2%CE%B9%CE%AD&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%AD%CE%BD_%CE%9F%CE%BB%CE%B9%CE%B2%CE%B9%CE%AD&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%AD%CE%BD_%CE%9F%CE%BB%CE%B9%CE%B2%CE%B9%CE%AD&action=edit&redlink=1


ΤΛΙΚΑ

3 μζτριεσ πατάτεσ
1 1/2 φλ.τς. αρακά
4 μζτρια καρότα
4 αβγά
3/4 φλ.τς. ηαμπόν (αγοράςτε το ςε δυο χοντρζσ φζτεσ ι ςε κονςζρβα 
π.χ. Swan). Εναλλακτικά ι μαηί με το ηαμπόν μπορείτε να 
χρθςιμοποιιςετε πολφ μικρζσ βραςμζνεσ γαρίδεσ (όπωσ οι 
κατεψυγμζνεσ του ΙΚΕΑ) ι και κομματάκια από βραςτό κοτόπουλο. 
Διαμορφϊςτε τισ αναλογίεσ όπωσ ςασ αρζςει.
1 αγγοφρι
2 κ.ς. αγγουράκι τουρςί ςε άλμθ
4 φρζςκα κρεμμυδάκια
2 κ.ς. ψιλοκομμζνο άνθκο
1-1½ φλ.τς. μαγιονζηα (ςπιτικι ι ςυςκευαςμζνθ και light αν κζλετε). Αν 
προτιμάτε μπορείτε να τθν ανακατζψετε και με λίγθ μουςτάρδα.
αλάτι, πιπζρι
Λίγθ κάπαρθ για τθ διακόςμθςθ



Εκτζλεςθ
Βράηουμε τισ πατάτεσ, τα καρότα, τον αρακά και τα αβγά 
(ςφιχτά).
Πταν βράςουν τα λαχανικά, τα βάηουμε ςτο ςουρωτιρι και τα 
βρζχουμε με παγωμζνο νερό (και παγάκια) για να ςταματιςει ο 
βραςμόσ που ςυνεχίηεται και εκτόσ κατςαρόλασ και να 
παραμείνουν τα χρϊματά τουσ ηωντανά και θ ςάρκα τουσ ςφιχτι.
Κόβουμε όλα τα υλικά ςε μικρά, κομψά κυβάκια. Πλα, εκτόσ από 
τον αρακά εννοείται. 
Αφινουμε να κρυϊςουν καλά ζξω από το ψυγείο, για να μθ 
νερουλιάςουν.
Ψιλοκόβουμε επίςθσ τα κρεμμυδάκια (το λευκό τμιμα), το 
αγγουράκι τουρςί, το φρζςκο αγγοφρι (πετάμε τα ςπόρια), το 
ηαμπόν και το κοτόπουλο. 
Οι γαρίδεσ αν τισ χρθςιμοποιιςετε πρζπει να είναι πολφ μικρζσ.
Τοποκετοφμε όλα τα υλικά ςε ζνα μεγάλο μπολ και τα 
ανακατεφουμε ελαφρά με τα χζρια μασ, για να μθ διαλυκοφν.
Αλατοπιπερϊνουμε. 
Σε αυτι τθ φάςθ προςκζτουμε και τον άνικο, ψιλοκομμζνο.



Στθ ςυνζχεια αρχίηουμε να προςκζτουμε τθ μαγιονζηα 
κουταλιά-κουταλιά μζχρι να αποκτιςει θ ςαλάτα μασ τθν 
πυκνότθτα που κζλουμε. 
Το ςερβίριςμα μπορεί να γίνει ςε πιατζλα (με τςζρκι), ι ςε 
μπολ, μζςα ςε μια φωλιά από φφλλα πράςινθσ ςαλάτασ. 
Επίςθσ μπορείτε να το ςερβίρετε ςε ατομικά μπολ ι 
ποτιρια κοκτζιλ (για πιο επίςθμθ περίςταςθ). Τζλοσ 
μπορείτε να τθ ςερβίρετε και ωσ γαρνιτοφρα ςε κρζασ 
νουά, μπραιηζ ι φιλζτο.



ΙΝΔΙΑ



Ινδικι κουηίνα 
από τον ΢ταφρο-Αλζξανδρο 
Φωτιάδθ



Χαρακτθριςτικά ινδικισ κουηίνασ

Θ ινδικι κουηίνα περιλαμβάνει πολλά 
διαφορετικά φαγθτά και τρόπουσ 
μαγειρζματοσ. Αυτοί οι τρόποι 
διαφζρουν από τόπο ςε τόπο, κακϊσ 
είναι μια τεράςτια χϊρα με ζνα από τουσ 
μεγαλφτερουσ αρικμοφσ πλθκυςμοφ. 
Χαρακτθριςτικά  αυτισ τθσ κουηίνασ είναι 
θ τεράςτια ποικιλία μπαχαρικϊν που 
κάνει το φαγθτό  τόςο 

πλοφςιο και νόςτιμο.



Πληροφορίες Δημοφιλή φαγητά

 Η ποικιλία τθσ ινδικισ κουηίνασ 
αντικατοπτρίηει όχι μόνο το 
τεράςτιο μζγεκοσ τθσ χώρασ, 
αλλά και τθ κρθςκευτικι και 
πολιτιςτικι ιςτορία τθσ. Στθν 
ινδικι κουηίνα, για παράδειγμα, 
υπάρχουν πολλά ςτοιχεία τθσ 
ανατολικισ κουηίνασ, όπωσ 
το πιλάφι, αλλά και δυτικζσ 
επιρροζσ (π.χ. Αγγλία, Γαλλία, 
Πορτογαλία) 
όπωσ ντομάτεσ, πατάτεσ και τςίλι

 Είναι  γνωςτι και για τθν 
κατανάλωςθ φαγθτών με τα 
χζρια.

Ένα από τα  πιο δημοφιλή 
και  νόςτιμα  φαγητά τησ 
Ινδικήσ κουζίνασ είναι το:

 Κάρυ (με κοτόπουλο)

 Biryani

 Chicken korma κ.α.



Δθμοφιλι φαγθτά  

 Chole bhature

 Nethili varuval

 Kati roll

 Kulfi

 Roti



ΜΕΞΙΚΟ



ΜΕΞΙΚΑΝΙΚΗ ΚΟΤΖΙΝΑ
από τον Παναγιώτθ Παπαχριςτοφδθ



Θ Μεξικάνικθ κουηίνα είναι από τισ πιο δθμοφιλείσ παγκοςμίωσ.
Ο όροσ Μεξικάνικθ Κουηίνα χρθςιμοποιείται για τα είδθ φαγθτϊν που
προζρχονται από το Μεξικό. Θ Μεξικάνικθ κουηίνα είναι γνωςτι για τισ
ποίκιλεσ γεφςεισ τθσ, το πολφχρωμο ςτολιςμό των πιάτων τθσ και τθ
ποικιλία των ςυςτατικϊν και των καρυκευμάτων, πολλά από τα οποία
είναι βαςικά προϊόντα τθσ χϊρασ.

Ξεκίνθςε περίπου 9.000 χρόνια πριν, όταν οι γεωργικζσ κοινωνίεσ, όπωσ
οι Μάγια άρχιςαν να καλλιεργοφν ςυςτθματικά το καλαμπόκι
δθμιουργϊντασ ςυγκεκριμζνουσ τρόπουσ προετοιμαςίασ του όπωσ θ
"nixtamalization", μια διαδικαςία για τθ προετοιμαςία του καλαμποκιοφ
ι άλλου καρποφ, κατά τθν οποία το καλαμπόκι μουλιάηει και βράηει ςε
ζνα αλκαλικό διάλυμα, ςυνικωσ νερό με λάιμ.

Θ εγκακίδρυςθ τθσ Αυτοκρατορίασ των Αητζκων δθμιοφργθςε μια
πολυεκνικι κοινωνία, όπου πολλά ςτοιχεία ςυγχωνεφτθκαν. Τα υλικά
είναι ντόπια, όπωσ καλαμπόκι, φαςόλια, γλυκοκολοκφκια, αμάρανκοσ,
ςπόροι τςία, αβοκάντο, ντομάτεσ, κακάο, βανίλια, αγαφθ, γαλοποφλα,
ςπιρουλίνα, γλυκοπατάτεσ, κάκτοσ και πιπεριζσ τςίλι



Μετά τθν Ιςπανικι κατάκτθςθ τθσ Αυτοκρατορίασ των
Αητζκων το 16ο αιϊνα και θ επακόλουκθ κατάκτθςθ τθσ
επικράτειασ των Μάγια, οι Ευρωπαίοι ειςιγαγαν
καινοφργια τρόφιμα, μεταξφ των οποίων ιταν κρζατα από
οικόςιτα ηϊα όπωσ μοςχάρι, χοιρινό, κοτόπουλο, κατςίκα
και πρόβατο, γαλακτοκομικά προϊόντα και ρφηι. Αν και οι
Ιςπανοί προςπάκθςαν να επιβάλλουν τισ δικζσ τουσ
διατροφικζσ ςυνικειεσ, αυτό δε ςτάκθκε δυνατό.

Αςιατικζσ και Αφρικανικζσ επιρροζσ υπάρχουν επίςθσ ςτθν
εγχϊρια κουηίνα αυτι τθν εποχι ωσ αποτζλεςμα τθσ
Αφρικανικισ δουλείασ ςτθ Νζα Ιςπανία.

Με το πέραςμα των αιώνων, αυτό ςυνέβαλλε ςε τοπικέσ
κουζίνεσ, βαςιζόμενεσ ςε τοπικέσ ςυνθήκεσ όπωσ αυτή
ςτην Οαςάκα, ςτην Βερακρούζ, και την Γιουκατάν.



Στοιχεία  τθσ μεξικάνικθσ κουηίνασ 
Θ Μεξικανικι κουηίνα χρθςιμοποιεί κυρίωσ ντόπια
υλικά, αλλά και αυτά που ζφεραν οι Ιςπανοί.

Θ Μεξικανικι κουηίνα ζχει επθρεαςτεί επίςθσ από τθν
εγγφτθτα τθσ με τισ ΘΡΑ. Για παράδειγμα, τα μπουρίτο
κεωρείται ότι φτιάχτθκαν για να μεταφζρονται
ευκολότερα τα φαςόλια με το να τα τυλίγουν μζςα ςε
τορτίγιεσ για τουσ εργάτεσ. Τζτοιεσ ςυνταγζσ
υιοκετικθκαν γριγορα και ςτισ ΘΡΑ και ιδιαίτερα ςτθν
πολιτεία τθσ Αριηόνασ, όπου επιπλζον προςάρμοςαν τα
μπουρίτο τθγανίηοντασ τα και ζτςι δθμιοφργθςαν τα
τςιμιτςάνγκα.





Επιπλζον, υλικά όπωσ το καλαμπόκι, οι πιπεριζσ τςίλι, 
οι ντομάτεσ, τα γλυκοκολοκφκια, τα αβοκάντο, το 
κακάο και θ βανίλια, κακϊσ και υλικά που δεν 
χρθςιμοποιοφνται ςε άλλεσ κουηίνεσ, όπωσ βρϊςιμα 
λουλοφδια, λαχανικά ι μικρά αβοκάντο, των οποίων θ 
φλοφδα είναι επίςθσ βρϊςιμθ. 

Τα λαχανικά παίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτθ Μεξικανικι
κουηίνα. Συχνά λαχανικά είναι το κολοκφκι, το
κουνουπίδι, το καλαμπόκι, οι πατάτεσ, το ςπανάκι, τα
μανιτάρια, κόκκινεσ ντομάτεσ, πράςινεσ ντομάτεσ κ.ά.
Άλλα παραδοςιακά λαχανικά είναι θ πιπεριά τςίλι και
ο κάκτοσ. Θ ςοκολάτα παραμζνει ζνα ςθμαντικό
ςυςτατικό τθσ Μεξικάνικθσ μαγειρικισ.



Ευρωπαϊκζσ προςκικεσ είναι το χοιρινό, το κοτόπουλο, το 
μοςχάρι, το τυρί, βότανα και μπαχαρικά και κάποια φροφτα. 
Τροπικά φροφτα, κάποια εκ των οποίων είναι εγχϊρια ςτο 
Μεξικό και ςτθν Αμερικι, όπωσ θ γκουάβα, τα αχλάδια, το 
ςαπότε, τα μάνγκο, οι μπανάνεσ, ο ανανάσ και ζνασ είδοσ 
μιλου (custard apple) είναι δθμοφιλι, ειδικά ςτο κζντρο και 
ςτο νότο τθσ χϊρασ.

Θ Μεξικανικι κουηίνα είναι ςθμαντικό μζροσ του
Μεξικανικοφ πολιτιςμοφ. Αυτόσ είναι ζνασ από τουσ λόγουσ,
που το 2010 θ UNESCO τθν ςυμπεριζλαβε ςτθ λίςτα με τθν
Άυλθ πολιτιςμικι κλθρονομιά.



BURRITO: ζνα μεξικανικό 
παραδοςιακό φαγθτό 
από τθ ΢τεφανία Μπελτςίδου



Το μεξικάνικο… ςουβλάκι που κάνει κραφςθ ανά
τον κόςμο, ςτο Μεξικό αποτελεί το παραδοςιακό
πιάτο τθσ πόλθσ Ciudad Juárez. Το αυκεντικό
burrito είναι μικρό και λεπτό με ζνα ι δφο
ςυςτατικά ςτθ γζμιςθ τθσ τυλιγμζνθσ τορτίγιασ, τα
οποία είναι ςυνικωσ κρζασ ι ψάρι, πατάτεσ, ρφηι
φαςόλια, τυρί asadero (μεξικάνικο τυρί) και chile
relleno (γεμιςτι πιπεριά). Το burrito αποτελεί για
πολλοφσ το ιδανικό πρωινό, μεςθμεριανό και
βραδινό, κυρίωσ ςτο βόρειο μζροσ τθσ χϊρασ, όπου
είναι και πιο δθμοφιλζσ.



ΚΙΝΑ



Mapo tofu
από τθν Ιωάννα Δοφδαλθ



Το Mapo tofu είναι ζνα δθμοφιλζσ κινζηικο πιάτο
από τθν επαρχία Σετςουάν . Αποτελείται από tofu
ςετ ςε πικάντικθ ςάλτςα, ςυνικωσ ζνα λεπτό,
λιπαρό και ζντονο κόκκινο εναιϊρθμα, με βάςθ το
douban και douchi μαηί με κιμά, παραδοςιακά
βοδινό κρζασ . Υπάρχουν παραλλαγζσ με άλλα
ςυςτατικά όπωσ νεροκάςτανα , κρεμμφδια , άλλα
λαχανικά ι μφκθτεσ του αυτιοφ. Μια αναφορά
δείχνει ότι το πιάτο υπιρχε ιδθ από το 1254, ςε
ζνα προάςτιο του Τςενγκντοφ , τθν πρωτεφουςα
του Σιτςουάν. Άλλεσ μαρτυρίεσ δείχνουν ότι
προιλκε από ζνα εςτιατόριο ςτο Chengdu τθ
δεκαετία του 1860.



ΧΑΡΑΚΣΗΡΙ΢ΣΙΚΑ

Το αυκεντικό mapo tofu είναι ιςχυρά πικάντικο τόςο με τθ ςυμβατικι
πικάντικθ γεφςθ όςο και με τθ χαρακτθριςτικι γεφςθ málà (μουδιαςτικι
πικάντικθ) τθσ κουηίνασ του Σετςουάν. Θ αίςκθςθ του ςυγκεκριμζνου
πιάτου περιγράφεται ςυχνά από τουσ μάγειρεσ χρθςιμοποιϊντασ επτά
ςυγκεκριμζνα κινζηικα επίκετα:má麻 (μουδιάηω), là辣 (πικάντικο ηεςτό),
tàng烫 (καυτι κερμοκραςία), xiān鲜 (φρζςκο), nèn嫩 (τρυφερό και
μαλακό) , xiāng香 (αρωματικό) και sū酥 (νιφάδα). Θ αυκεντικι μορφι του
πιάτου είναι ολοζνα και πιο εφκολο να βρεκεί εκτόσ Κίνασ ςιμερα, αλλά
ςυνικωσ προςαρμόηεται για γεφςεισ που δεν ανικουν ςε Σιτςουάν.

Τα πιο ςθμαντικά και απαραίτθτα ςυςτατικά ςτο πιάτο που του δίνουν τθ
χαρακτθριςτικι γεφςθ είναι θ πάςτα από φαςόλια τςίλι (αλμυρι πάςτα
φαςολιϊν) από τθν κομθτεία Pixian του Σιτςουάν , μαφρα φαςόλια που
ζχουν υποςτεί ηφμωςθ , λάδι τςίλι , νιφάδεσ τςίλι που βλζπει τον ουρανό
πιπζρι , πιπζρι Σετςουάν , ςκόρδο , τηίντηερ , πράςινα κρεμμφδια και κραςί
από ρφηι . Τα ςυμπλθρωματικά ςυςτατικά περιλαμβάνουν νερό ι ηωμό,
ηάχαρθ και άμυλο.


