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ΠΡΟΛΟΓΟ – ΕΛΑΓΩΓΘ 

 

Ο βαςικόσ οδθγόσ για τθν κατανάλωςθ τροφισ ςτον άνκρωπο είναι θ πείνα. Το είδοσ των τροφίμων που επιλζγονται για κατανάλωςθ 

δεν εξαρτάται αποκλειςτικά από τισ βιολογικζσ και κρεπτικζσ ανάγκεσ του εκάςτοτε ατόμου  αλλά από μια πλθκϊρα παραγόντων. 

Από τθν αρχαιότθτα μζχρι ςιμερα, οι κρθςκευτικζσ διαφορζσ αποτζλεςαν και αποτελοφν παράγοντα διαμόρφωςθσ τθσ διατροφικισ 

ςυμπεριφοράσ ομάδων ανκρϊπων με κοινζσ κρθςκευτικζσ πεποικιςεισ. Θ  κρθςκεία επθρεάηει το διαιτολόγιο μζςω των εκάςτοτε 

διατροφικϊν κανόνων και τθσ νθςτείασ. 

Ο όροσ νθςτεία μπορεί αν ερμθνεφεται είτε ωσ θ μεταβολικι κατάςταςθ ενόσ ανκρϊπου που δεν ζχει καταναλϊςει οποιαδιποτε 

τροφι είτε ωσ κρθςκευτικι νθςτεία που περιλαμβάνει τθν αποχι από ςυγκεκριμζνεσ τροφζσ, θ κατανάλωςθ των οποίων κεωρείται 

επιβεβλθμζνθ, κατακριτζα ι/και απαγορευτικι, για ςυγκεκριμζνο χρονικό διάςτθμα, για λόγουσ που ςχετίηονται με τθν 

αυτοπεικαρχία ι τθν κάκαρςθ. 

Στισ ενότθτεσ που κα ακολουκιςουν, κα επιχειρθκεί αρχικά θ παρουςίαςθ τθσ θπείρου, μορφολογικά, κλιματολογικά, 

ανκρωπολογικά, ιςτορικά, πολιτικά, κοινωνικά και πολιτιςμικά.  

Κα ειςαχκεί θ ζννοια τθσ γαςτρονομίασ τθσ θπείρου, κα παρουςιαςτοφν οι παράγοντεσ που επθρεάηουν τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ 

και τθ γαςτρονομία των λαϊν τθσ, κα αναφερκοφν οι κανόνεσ και οι  απαγορεφςεισ που οι ανατολικζσ κρθςκείεσ επιβάλουν ςτουσ 

λαοφσ και πωσ αυτά επθρζαςαν και επθρεάηουν τισ διατροφικζσ ςυνικειζσ τουσ, κα αναφερκοφν  όλεσ τισ χϊρεσ που απαρτίηουν τθ 

μεγάλθ ιπειρο και κα αναπτυχτοφν όςο πιο ςυνοπτικά είναι δυνατόν να γίνει,  αλλά οπωςδιποτε με πολλζσ εικόνεσ οι κυριότερεσ 

κουηίνεσ των χωρϊν τθσ.   

Ζχοντασ καλφψει επαρκϊσ το κζμα διατροφικζσ ςυνικειεσ, κα γίνει αναφορά ςτισ προκαταλιψεισ που υπάρχουν γφρω από αυτό το 

κζμα. Οι ιςτορικζσ και κοινωνικζσ διαςτάςεισ τθσ διατροφισ και οι επιπτϊςεισ τθσ ςτθν υγεία είναι θ επόμενθ πτυχι του κζματοσ που 

κα αναπτυχκεί. Κα ιταν όμωσ ςοβαρι παράλειψθ  να μθν αναςυρκοφν   ςτο φωσ τα μυςτικά υγείασ τθσ Αςιατικισ διατροφισ, με μια 

ταυτόχρονθ  ςφντομθ ςφγκριςι τθσ με τθν Ευρωπαϊκι.    

Το ταξίδι μασ ςτθν Αςία κα κλείςει με μερικζσ ενδεικτικζσ τυπικζσ αςιατικζσ ςυνταγζσ, όπωσ και με τισ πιο περίεργεσ που ζχουν 

καταγραφεί, όμωσ θ αυλαία τθσ εργαςίασ κα πζςει μόνο αφοφ κατακζςουμε ςτον επίλογο τα ςυμπεράςματά  μασ. 
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1. ΣΟ ΠΡΟΦΛΛ  ΣΘ  ΑΛΑ 

 Παγκόςμιοσ χάρτθσ με τθν κζςθ τθσ Αςίασ. 

 
Θ Αςία είναι θ μεγαλφτερθ από τισ ζξι θπείρουσ τθσ Γθσ ςε ζκταςθ, 43,82 εκ.τετρ.χιλ., δθλαδι περίπου το ζνα τρίτο από τθ ςυνολικι επιφάνεια τθσ 

ξθράσ του πλανιτθ και ςε πλθκυςμό, περίπου 2,2 διςεκατομμφρια, ζχει τα περιςςότερα νθςιά 2 εκ. τετρ. χιλ.και τισ περιςςότερεσ χερςονιςουσ 8 

εκ.τετρ.χιλ. 

Στα δυτικά είναι ενωμζνθ με τθν ευρωπαϊκι χερςόνθςο. Τα φυςικά ςφνορα με τθν Ευρϊπθ είναι τα Ουράλια όρθ, θ Καςπία κάλαςςα, το όροσ του 

Καυκάςου, θ Μαφρθ κάλαςςα και ο Ελλιςποντοσ. Από τθν Αφρικι θ Αςία χωρίηεται από τθ διϊρυγα του Σουζη και τθν Ερυκρά κάλαςςα. Στα νότια 

βρζχεται από τον Λνδικό ωκεανό.  

Στα ανατολικά από τον Ειρθνικό ωκεανό, ενϊ ο Βερίγγειοσ Ρορκμόσ τθ χωρίηει από τθν Αμερικανικι ιπειρο και ςυγκεκριμζνα από τθν Αλάςκα. Στα 

βόρεια βρζχεται από το βόρειο παγωμζνο ωκεανό.  

Θ Αςία είναι θ μεγαλφτερθ από τισ ζξι θπείρουσ τθσ Γθσ ςε ζκταςθ, 43,82 εκ.τετρ.χιλ., δθλαδι περίπου το ζνα τρίτο από τθ ςυνολικι επιφάνεια τθσ 

ξθράσ του πλανιτθ και ςε πλθκυςμό, περίπου 2,2 διςεκατομμφρια, ζχει τα περιςςότερα νθςιά 2 εκ. τετρ. χιλ.και τισ περιςςότερεσ χερςονιςουσ 8 

εκ.τετρ.χιλ. 

Στα δυτικά είναι ενωμζνθ με τθν ευρωπαϊκι χερςόνθςο. Τα φυςικά ςφνορα με τθν Ευρϊπθ είναι τα Ουράλια όρθ, θ Καςπία κάλαςςα, το όροσ του 

Καυκάςου, θ Μαφρθ κάλαςςα και ο Ελλιςποντοσ. Από τθν Αφρικι θ Αςία χωρίηεται από τθ διϊρυγα του Σουζη και τθν Ερυκρά κάλαςςα. Στα νότια 

βρζχεται από τον Λνδικό ωκεανό.  

Στα ανατολικά από τον Ειρθνικό ωκεανό, ενϊ ο Βερίγγειοσ Ρορκμόσ τθ χωρίηει από τθν Αμερικανικι ιπειρο και ςυγκεκριμζνα από τθν Αλάςκα. Στα 

βόρεια βρζχεται από το βόρειο παγωμζνο ωκεανό.  

  Δορυφορικι εικόνα τθσ Αςίασ 

Μορφολογία του εδάφουσ Στθν μεγάλθ αςιατικι ιπειρο κυριαρχοφν τα υψίπεδα που καταλαμβάνουν τα 75% περίπου τθσ επιφάνειάσ τθσ. Στο 

κζντρο, βρίςκονται και οι ψθλότερεσ βουνοκορφζσ τθσ Αςίασ αλλά και ολόκλθρθσ τθσ Γθσ. Ρρόκειται για τθν κορυφι Τςομολοφγκμα των Λμαλαΐων, 
γνωςτι ςαν κορυφι του Ζβερεςτ ,με 8.848 μζτρα . Σφμφωνα με τουσ γεωλόγουσ, τα βουνά που βρίςκονται ςτθν κεντρικι Αςία δθμιουργικθκαν από 
τθν πίεςθ που προκαλοφν με τθν αντίκετθ κίνθςθ που κάνουν το νότιο (κινείται προσ τα βόρεια )και το βόρειο (ςχεδόν ςτακερό ι κινείται ελάχιςτα 
προσ τα νότια ) τμιμα τθσ Αςίασ. Οι μετριςεισ, με τθ βοικεια των τεχνθτϊν δορυφόρων, απζδειξαν ότι θ χερςόνθςοσ τθσ Λνδίασ μετακινείται κάκε 
χρόνο μερικά εκατοςτά προσ τα βόρεια και ωκείται κάτω από τον όγκο των Λμαλαΐων, με αποτζλεςμα τα βουνά αυτά κάκε χρόνο να ανυψϊνονται 
μερικά εκατοςτά. 

Ποτάμια και Λίμνεσ τθσ Αςίασ Θ μορφολογικι διάταξθ των βουνϊν και των οροςειρϊν τθσ Αςίασ ζχει ωσ αποτζλεςμα να κατευκφνονται οι 

περιςςότεροι ποταμοί τθσ και να χφνονται ςτθ βόρεια παγωμζνθ κάλαςςα ι να χφνονται ςτον Ειρθνικό Ωκεανό, ενϊ ςτθ Μεςόγειο κάλαςςα χφνεται 

μόνο το 2% από το ςυνολικό νερό που εκβάλουν οι ποταμοί τθσ Αςίασ ςτθ κάλαςςα. Ζνα χαρακτθριςτικό τθσ Αςίασ είναι ότι υπάρχουν τεράςτιεσ 

εκτάςεισ που δεν ζχουν διζξοδο προσ τθ κάλαςςα, με αποτζλεςμα τα νερά των πθγϊν και τθσ βροχισ να παραμζνουν εκεί και να ςχθματίηουν 

τεράςτιεσ λίμνεσ. Ζνα άλλο χαρακτθριςτικό τθσ Αςίασ είναι ότι υπάρχουν τεράςτιεσ εκτάςεισ, περίπου 10 εκατομμφρια τετραγωνικά χιλ., που δεν 

υπάρχουν κακόλου νερά επιφανείασ, (όπωσ αλλιϊσ λζγονται οι λίμνεσ και τα ποτάμια), επειδι ςτισ περιοχζσ αυτζσ επικρατεί υπερβολικι ξθραςία. Οι 

ηϊνεσ αυτζσ ζχουν τθν ειδικι ονομαςία "αρροϊκζσ ηϊνεσ". 

Ο μεγαλφτεροσ ποταμόσ τθσ Αςίασ είναι ο Γιανγκτςζ, που διατρζχει 6.300 km (3,915 m) τθν Κίνα από το Οροπζδιο του Κιβζτ ζωσ τθ Σαγκάθ. Θ 
μεγαλφτερθ λίμνθ, θ Καςπία Κάλαςςα ζχει ζκταςθ 386.400 τετραγωνικά χιλιόμετρα.1 

                                                           
1
 http://incubator.wikimedia.org/wiki/Wy/el/%CE%91%CF%83%CE%AF%CE%B1 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%89%CF%80%CE%B5%CE%B9%CF%81%CE%BF%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%85%CF%81%CF%8E%CF%80%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%85%CF%81%CE%AC%CE%BB%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%83%CF%80%CE%AF%CE%B1_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%8D%CF%81%CE%B7_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CF%83%CF%80%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%86%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CF%8E%CF%81%CF%85%CE%B3%CE%B1_%CF%84%CE%BF%CF%85_%CE%A3%CE%BF%CF%85%CE%AD%CE%B6
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%81%CF%85%CE%B8%CF%81%CE%AC_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%A9%CE%BA%CE%B5%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B9%CF%81%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%A9%CE%BA%CE%B5%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B5%CF%81%CE%AF%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CF%82_%CE%A0%CE%BF%CF%81%CE%B8%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%AC%CF%83%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%89%CF%80%CE%B5%CE%B9%CF%81%CE%BF%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%85%CF%81%CF%8E%CF%80%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%85%CF%81%CE%AC%CE%BB%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%83%CF%80%CE%AF%CE%B1_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CF%8D%CF%81%CE%B7_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AE%CF%83%CF%80%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%86%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CF%8E%CF%81%CF%85%CE%B3%CE%B1_%CF%84%CE%BF%CF%85_%CE%A3%CE%BF%CF%85%CE%AD%CE%B6
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%81%CF%85%CE%B8%CF%81%CE%AC_%CE%B8%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%A9%CE%BA%CE%B5%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B9%CF%81%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%A9%CE%BA%CE%B5%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B5%CF%81%CE%AF%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CF%82_%CE%A0%CE%BF%CF%81%CE%B8%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%AC%CF%83%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CF%8C%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%81%CF%81%CE%BF%CF%8A%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B6%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:LocationAsia.png
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Asia_satellite_orthographic.jpg
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Κλιματολογικζσ ςυνκικεσ Θ Αςία είναι δυνατό να χωριςτεί ςε τζςςερισ διακριτζσ ηϊνεσ: ςτθν αρκτικι, ςτθν εφκρατθ, ςτθν τροπικι και ςτθν 

ιςθμερινι. Στθν αρκτικι ηϊνθ ( Σιβθρία), θ μζςθ κερμοκραςία το Γενάρθ είναι -20 °C, ενϊ ςτθν τροπικι ηϊνθ 20-25 °C. Εκεί βρίςκεται και το πιο ψυχρό 
μζροσ τθσ γθσ, όπου ζχει ςθμειωκεί κερμοκραςία -68 °C. 
Οι περιςςότερεσ βροχζσ πζφτουν ςτθ νότια πλευρά των Λμαλαΐων, παγκόςμιο ρεκόρ βροχοπτϊςεων ςτθν περιοχι Τςαραπουντηί , 12.000 χιλιοςτά, δθλ. 
12 μζτρα. Στα βόρεια μζρθ τθσ Σιβθρίασ, κακϊσ και ςτο εςωτερικό τθσ περιοχισ αυτισ το ςφνολο των βροχϊν δεν ξεπερνά τα 300 χιλιοςτά, ενϊ ςτθν 
ανατολικι και νότια πλευρά τθσ θπείρου πζφτουν κατά μζςο όρο 2.000 - 3.000 χιλιοςτά βροχζσ το χρόνο. Υπάρχουν, όμωσ, και περιοχζσ, όπου δεν 
ςθμειϊνονται βροχζσ για μερικά χρόνια. 

Χλωρίδα και πανίδα Στισ ακτζσ  τθσ Σιβθρίασ, προσ το βόρειο Ραγωμζνο ωκεανό, εκτείνεται θ ηϊνθ τθσ τοφντρασ, το μεγαλφτερο μζροσ του χρόνου 

είναι ςκεπαςμζνθ με χιόνια και πάγουσ, φυτρϊνουν μερικά είδθ από λειχινεσ, που αποτελοφν και τθ μοναδικι βλάςτθςι τθσ. Στθ ηϊνθ τθσ τοφντρασ 
ηουν ηϊα που χαρακτθρίηουν τισ αρκτικζσ περιοχζσ, όπωσ π.χ. θ λευκι αρκοφδα, θ φϊκια, θ πολικι αλεποφ, ο πολικόσ λαγόσ και το πιο χαρακτθριςτικό 
ηϊο του βόρειου πολικοφ κφκλου, ο τάρανδοσ, που είναι ςυγχρόνωσ και κατοικίδιο ηϊο. 
Στα νότια τθσ τοφντρασ ςυναντά κανείσ αραιά μερικζσ ςθμφδεσ πραγματικοφσ  νάνουσ.  
Πςο, όμωσ, προχωροφμε προσ τα νότια, τόςο απαντϊνται μεγαλφτερα δζνδρα. Αρχίηει θ περιοχι των μεγάλων δαςϊν του βορρά,  μεγάλα και 
ατζλειωτα δάςθ. Το υποαρκτικό αυτό δάςοσ ονομάηεται τάιγκα και αποτελείται κυρίωσ από λεφκεσ, ζλατα, πεφκα και άλλα δζντρα που αντζχουν ςτα 
μεγάλα κρφα. Στθν τάιγκα ηουν θ καφζ αρκοφδα, ο λφκοσ, το ελάφι, αλλά και πολλά μικρά ηϊα με πολφτιμεσ γοφνεσ. Οι ςτζπεσ και οι ζρθμοι τθσ Αςίασ 
ζχουν τθν ίδια ςχεδόν πανίδα με τισ αντίςτοιχεσ περιοχζσ τθσ Αφρικισ. Συναντϊνται τίγρεισ, και ιδιαίτερα θ περίφθμθ τίγρθσ τθσ Σιβθρίασ που 
κεωρείται θ πιο μεγάλθ και θ πιο μεγαλοπρεπισ, κακϊσ και ελάφια, αντιλόπεσ, καμιλεσ που ςε μερικζσ περιοχζσ εξακολουκοφν να ηουν ςε άγρια 
κατάςταςθ. 
Μετά τθν τάιγκα, και προσ τα νότια, αρχίηει το δάςοσ τθσ εφκρατθσ ηϊνθσ. 
Ακόμθ νοτιότερα το υποτροπικό δάςοσ (νότιεσ πλευρζσ των Λμαλαΐων και προσ τα κάτω). 
Τζλοσ το δάςοσ των μουςϊνων, (νότιεσ πλευρζσ των Λμαλαΐων και προσ τα κάτω) χωρίσ να υπάρχει μεταξφ τουσ καμιά διαχωριςτικι ηϊνθ. Στισ περιοχζσ 
των μουςϊνων ςυναντϊνται ρινόκεροι, τίγρεισ τθσ Βεγγάλθσ, αςιατικοί ελζφαντεσ και διάφορα ελαφοειδι. Στα δάςθ τθσ Λνδίασ και ςτα νθςιά τθσ 
Λνδονθςίασ ηουν διάφορα είδθ πικικων, ςτθ Βόρνεο και τθ Σουμάτρα ηει ο ουραγκοτάγκοσ που κινδυνεφει να εξαφανιςτεί από τθ γθ και 
προςτατεφεται με ειδικι νομοκεςία. Ηουν επίςθσ και διάφορα ερπετά, όπωσ βόεσ, πφκωνεσ, κόμπρεσ κλπ., διάφορα είδθ κροκόδειλων και το ςπάνιο 
προϊςτορικό είδοσ των ερπετϊν οι Βαράνοι, που υπάρχουν ςε ζνα και μοναδικό νθςί, ςτο Κομόντο. 
Το εςωτερικό τθσ Αςίασ παρουςιάηει ελαφρά διαφορετικι χλωρίδα. Ζτςι, ςτθν κεντρικι Αςία ςυναντάμε χλωρίδα που ανταποκρίνεται ςτισ αρκτικζσ 
περιοχζσ. Τζλοσ υπάρχει μία περιοχι μεταξφ τθσ Κίνασ, του Κιβζτ και τθσ χερςονιςου τθσ Λνδοκίνασ που χαρακτθρίηεται ιδανικό κλίμα. Σφμφωνα με 
τουσ υπολογιςμοφσ των επιςτθμόνων ςτθν περιοχι αυτι πρζπει να επικρατεί θ διαρκισ άνοιξθ. Θ περιοχι δεν ζχει ακόμθ εξερευνθκεί, εκτιμάται όμωσ 
ότι κα υπάρχουν εκεί διάφορα είδθ φυτϊν τελείωσ άγνωςτα ακόμθ ςτον άνκρωπο, όπωσ επίςθσ υπολογίηεται ότι πρζπει να ζχουν διαςωκεί μερικά 
είδθ φυτϊν που κεωροφνται από πολλζσ χιλιάδεσ χρόνια ότι ζχουν εξαφανιςτεί. Θ περιοχι αυτι παρουςιάηει πολλζσ δυςκολίεσ να εξερευνθκεί, τϊρα 
όμωσ που επικρατεί ειρινθ μποροφν να ξεπεραςτοφν. 

 Πολιτικόσ χάρτθσ τθσ Αςίασ. 

 
Φυλζσ και άνκρωποι τθσ Αςίασ Στθν Αςία θ παρουςία του ανκρϊπου αρχίηει από πολφ παλιά από τθν εποχι ακόμθ του Ρλειςτόκαινου. Οι 
ςθμερινζσ φυλζσ διαιροφνται ςε δυο μεγάλεσ ομάδεσ: τθν ευρωπίδα (άςπρθ φυλι) και τθν μογγολίδα (κίτρινθ φυλι) που κατοικοφν ςτισ βόρειεσ 
περιοχζσ τθσ θπείρου ενϊ ςτα νότια κατοικοφν φυλζσ που ζχουν πιο ςκοφρο χρϊμα, ιδιαίτερα ςτθν περιοχι των Λνδιϊν και ςτθν Κεχλάνθ. Στθν 
περιοχι, όμωσ των Φιλιππίνων και ςτθ Μαλαιςία ηει θ νζγρικθ φυλι. 
Ο πλθκυςμόσ ςτθν Αςία δεν είναι κατανεμθμζνοσ το ίδιο ςε όλθ τθν ιπειρο. Ρεριοχζσ τθσ Σιβθρίασ – κεντρικισ  Αςίασ – Αραβικισ  χερςονιςου,  είναι 
τελείωσ ακατοίκθτεσ, περιοχζσ που θ πυκνότθτα των κατοίκων είναι μόλισ ζνασ ςε ζνα τετραγωνικό χιλιόμετρο, περιοχζσ ςε Λνδία,  Κίνα,  Λαπωνία 
Λνδονθςία, που θ πυκνότθτα των κατοίκων είναι πάνω από 150 ςε κάκε τετραγωνικό χιλιόμετρο. Στισ χϊρεσ αυτζσ υπάρχουν πολλζσ περιοχζσ κακαρά 
γεωργικζσ, όπου θ πυκνότθτα των κατοίκων υπερβαίνει τουσ 1.000 ςε κάκε τετραγωνικό χιλιόμετρο. Θ άνιςθ αυτι κατανομι του πλθκυςμοφ 
δθμιουργεί πάρα πολλά κοινωνικά προβλιματα, αλλά και προβλιματα διατροφισ, υγείασ κλπ. 

Γεωργικά και κτθνοτροφικά προϊόντα Θ Αςία είναι θ πατρίδα των περιςςότερων φυτϊν που καλλιεργοφνται ςτον κόςμο. Είναι πρϊτθ ςτθν 

παραγωγι ρυηιοφ, το 90%, τθσ παγκόςμιασ παραγωγισ,  βαςικι πθγι διατροφισ των αςιατϊν. Ζχει τθ μεγαλφτερθ παραγωγι ςτον κόςμο ςε τςάι, 
γνωςτι θ αςυναγϊνιςτθ ποιότθτα του κινζηικου τςαγιοφ. Ραράγει ακόμθ γιοφτα (φυτό), καουτςοφκ, καπνό κλπ. 
Θ κτθνοτροφία ςτθν Αςία κα μποροφςε να αποτελζςει ζναν από τουσ πιο ςθμαντικοφσ παραγωγικοφσ πόρουσ. Υπάρχουν περίπου 300 εκατομμφρια 
αγελάδεσ, το 32% περίπου του ςυνόλου των βοοειδϊν που εκτρζφονται ςτον κόςμο. Από αυτά τα 160 εκατομμφρια υπάρχουν ςτισ Λνδίεσ. Εκτρζφονται 
τα 40% των χοιρινϊν παγκοςμίωσ, το 52% από τισ κατςίκεσ, το 30% από τισ καμιλεσ, το 98% από τα βουβάλια, το 21% των προβάτων και το 20% των 
αλόγων. Ζτςι, ενϊ πραγματικά υπάρχουν τεράςτιοι αρικμοί ηϊων, που κα μποροφςαν να αποτελζςουν και πθγι εςόδων για τον πλθκυςμό και πθγι 
διατροφισ, μζνουν, για κρθςκευτικοφσ λόγουσ ανεκμετάλλευτα. 
Ρολφ αναπτυγμζνθ είναι θ ςθροτροφία και ιδιαίτερα ςτθν Κίνα που ζχει παράδοςθ αρκετϊν χιλιάδων χρόνων. Σθμαντικά αναπτυγμζνθ είναι και θ 
αλιεία, ιδιαίτερα ςτα νθςιά και ςτισ νότιεσ και ανατολικζσ ακτζσ τθσ θπείρου, με τθν Λαπωνία κατζχει και τθ δεφτερθ κζςθ ςτον κόςμο. 

Γλϊςςεσ και κρθςκείεσ Στθν Αςία υπάρχει ζνα τεράςτιο μωςαϊκό από φυλζσ, με ζνα ακόμθ μεγαλφτερο μωςαϊκό από γλϊςςεσ. Συναντϊνται όλα τα 

κρθςκευτικά δόγματα που υπάρχουν. Τα βαςικότερα κρθςκευτικά - φιλοςοφικά ρεφματα ςτθν Αςία είναι o βουδιςμόσ, ο ιςλαμιςμόσ, o βραχμανιςμόσ, 
o ιουδαϊςμόσ, o ηωροαςτριςμόσ, o ινδουιςμόσ, o κομφουκιανιςμόσ, o ςιντοϊςμόσ, o ταοϊςμόσ και ο χριςτιανιςμόσ. Κακζνα από τα παραπάνω 
κρθςκευτικοφιλοςοφικά ρεφματα ζχει μερικζσ δεκάδεσ ι και εκατοντάδεσ μικρότερεσ αιρζςεισ. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CE%B2%CE%B7%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CF%8D%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%BF%CF%8D%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%8E%CE%BA%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BB%CE%B5%CF%80%CE%BF%CF%8D&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82_%CE%BB%CE%B1%CE%B3%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AC%CF%81%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AC%CE%B9%CE%B3%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B5%CF%8D%CE%BA%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BB%CE%B1%CF%84%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%8D%CE%BA%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%86%CE%AD_%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%BF%CF%8D%CE%B4%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CF%8D%CE%BA%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%AC%CF%86%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AF%CE%B3%CF%81%CE%B7%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%BA%CE%B5%CF%81%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CF%84%CE%AC%CE%B3%CE%BA%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%8C%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%8D%CE%B8%CF%89%CE%BD%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8C%CE%BC%CF%80%CF%81%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B9%CE%B2%CE%AD%CF%84
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%BF%CE%BA%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%83%CE%AC%CE%B9
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%B9%CE%BF%CF%8D%CF%84%CE%B1_%28%CF%86%CF%85%CF%84%CF%8C%29&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BF%CF%85%CF%84%CF%83%CE%BF%CF%8D%CE%BA
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%80%CE%BD%CF%8C%CF%82_%28%CF%86%CF%85%CF%84%CF%8C%29
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%84%CE%B7%CE%BD%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B9%CE%B5%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B1%CF%80%CF%89%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%85%CE%B4%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BF%CF%85%CE%B4%CE%B1%CF%8A%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CF%89%CF%81%CE%BF%CE%B1%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%BF%CF%85%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BF%CE%BC%CF%86%CE%BF%CF%85%CE%BA%CE%B9%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%8A%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%B1%CE%BF%CF%8A%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CF%81%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Asia_map_pastel_el.png
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Λςτορία Τα αρχαιολογικά ευριματα αποδεικνφουν ότι θ Αςία κατοικείται για χιλιάδεσ χρόνια και ότι ζχει φιλοξενιςει αξιόλογουσ πλθκυςμοφσ ςτο 

ζδαφόσ τθσ. Οι πρϊτοι ιςτορικοί πολιτιςμοί τοποκετοφνται ςε μια εποχι τρεισ χιλιάδεσ χρόνια πριν από τθ γζννθςθ του Χριςτοφ. Τρία βαςικά κζντρα 
πολιτιςμοφ υπιρχαν ςτθν Αςία. Το πρϊτο κζντρο ιταν ςτθν περιοχι τθσ ςθμερινισ Μεςοποταμίασ και τοποκετείται χρονολογικά περίπου το 3.000 π.Χ. 
Στθν περιοχι αυτι τουσ πρϊτουσ πολιτιςμοφσ τουσ δθμιοφργθςαν οι Σουμζριοι. Τθν ίδια περίπου εποχι αναπτφςςεται ζνασ άλλοσ πολιτιςμόσ ςτο 
δεφτερο κζντρο, ςτθν περιοχι των ςθμερινϊν Λνδιϊν. Επίςθσ, τθν ίδια εποχι ςτθν Κίνα, που κεωρείται το τρίτο κζντρο πολιτιςμοφ τθσ Αςίασ, 
δθμιουργείται θ πρϊτθ κρατικι κινζηικθ οργάνωςθ με τθ δυναςτεία των Σιαγκ - Γιν. 
Το κεντρικό τμιμα τθσ Αςίασ υπιρξε κατά πάςα πικανότθτα ο τόποσ προζλευςθσ τθσ Αρίασ φυλισ τθσ οποίασ ζνα μζροσ τθσ ζφταςε ςτο Γάγγθ ποταμό 
και δθμιοφργθςε το βεδικό πολιτιςμό, ενϊ ζνα άλλο μζροσ ζφταςε ςτθν Ευρϊπθ. Ανάμεςα ςτουσ λαοφσ αυτοφσ που ζφταςαν ςτθν Ευρϊπθ είναι και οι 
Ζλλθνεσ. Στθ ςυνζχεια, αξιόλογο πολιτιςμό δθμιοφργθςαν οι Άραβεσ, ενϊ αργότερα οι Μογγόλοι με αρχθγό τον Τηζνγκισ Χαν δθμιοφργθςαν τθ μεγάλθ 
Μογγολικι αυτοκρατορία. 

2. Θ ΓΑΣΡΟΝΟΜΛΑ ΣΘ ΑΛΑ 

Γενικά με τον ελλθνικό όρο γαςτρονομία, διεκνι ςιμερα, χαρακτθρίηεται θ τζχνθ απόλαυςθσ εκλεκτισ τροφισ, ςτθν οποία και ςυμπεριλαμβάνεται όχι 
μόνο θ επιλογι και θ παραςκευι τθσ τροφισ αλλά και το ςερβίριςμά τθσ. Σφμφωνα με τον πρϊτο οριςμό που ζδωςε ο διάςθμοσ Γάλλοσ γαςτρονόμοσ 
του 18ου αιϊνα Σαβαρζν: "Γαςτρονομία είναι θ βακιά γνϊςθ όλων όςων αφοροφν τθν διατροφι του ανκρϊπου". Σιμερα ορίηεται γενικά ωσ τζχνθ και 
επιςτιμθ τθσ ανκρϊπινθσ διατροφισ. 
Στο διάβα των αιϊνων οι γαςτρονομικζσ ςυνικειεσ των διαφόρων λαϊν αποτζλεςαν πολιτιςτικό δεςμό ίςωσ ιςχυρότερα από γλωςςικό, ι άλλου 
είδουσ επίδραςθ. Σιμερα οι διάφοροι λαοί μποροφν ακόμα και να διακρικοφν ανάλογα με τισ γαςτρονομικζσ ςυνικειζσ τουσ, ιδιαίτερα διακριτζσ των 
βορείων περιοχϊν, τθσ Αςίασ, τθσ Μζςθσ Ανατολισ, τθσ Μεςογείου, τθσ Λατινικισ Αμερικισ κ.λπ. που θ κφρια διαφορά τουσ προζρχεται από τθν 
τοπικι παραγωγι π.χ. του ρυηιοφ ςτθν Άπω Ανατολι, των μπαχαρικϊν ςτθ ΝΑ. Αςία, του ελαιόλαδου ςτθ Μεςόγειο, ο αραβόςιτοσ ςτθ Λατινικι 
Αμερικι κ.λπ.2 
Θ Αςία ζχει μία από τισ πιο διαφορετικζσ κουηίνεσ του κόςμου, ςχεδόν κάκε αςιατικι χϊρα ζχει τθ δικι τθσ κουηίνα, κάκε περιοχι ζχει τθ δικι τθσ 
ςυγκεκριμζνθ τάςθ, όπου   προϊόντα, όπωσ το ρφηι, τα ψάρια, τα λαχανικά και μπαχαρικά, είναι θ βάςθ ςτθν κουηίνα αυτισ τθσ θπείρου. Ρρόκειται για  
κουηίνεσ  που χαρακτθρίηονται εξωτικζσ, ανατολίτικεσ, Λνδουιςτικζσ με πιάτα εξαίρετα, περίεργα γεμάτα αρϊματα, γεφςεισ και χρϊματα. 
Υπογραμμίηοντασ τθν ζλλειψθ κατανάλωςθσ χοιρινοφ κρζατοσ ςε κάποιεσ χϊρεσ λόγω Λςλάμ, τα πιο χαρακτθριςτικά πιάτα τθσ Αςίασ είναι μια μεγάλθ 
ποικιλία από ςοφπεσ με λαχανικά, κοτόπουλο και αρνί μαγειρεμζνο με ιδιαίτερουσ τρόπουσ παρουςία πολλϊν άλλων ςυςτατικϊν, θ μόνιμθ παρουςία 
του ρυηιοφ ωσ κυρίωσ ι ςυνοδευτικό, θ υπερβολικι χριςθ μπαχαρικϊν και θ ςυχνότατθ παρουςία τθσ ςόγιασ. 3 

   

3. ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ ΠΟΤ ΛΣΟΡΛΚΑ ΕΠΘΡΕΑΗΟΤΝ ΣΛ ΔΛΑΣΡΟΦΛΚΕ ΤΝΘΚΕΛΕ ΣΩΝ ΛΑΩΝ ΚΑΛ 

ΣΘΝ ΓΑΣΡΟΝΟΜΛΑ 

Το είδοσ και θ ποςότθτα τθσ διατροφισ κακορίηονται από: 

  το φυςικό περιβάλλον  (μορφολογία του εδάφουσ, φπαρξθ ι μθ υγροφ ςτοιχείου, κλιματολογικζσ ςυνκικεσ, χλωρίδα, πανίδα) 

 τισ επιδράςεισ τθσ ανκρϊπινθσ δραςτθριότθτασ ςε αυτό (ανάπτυξθ γεωργίασ, κτθνοτροφίασ, αλιείασ, ςθροτροφίασ… ) 

 Θ διατροφικι ςυμπεριφορά κακορίηεται  από : 

 τα παρεχόμενα τρόφιμα  

  τουσ ευρφτερουσ  κοινωνικοφσ, οικονομικοφσ (αγοραςτικι δυνατότθτα των κατοίκων) και πολιτιςμικοφσ παράγοντεσ( κρθςκευτικζσ επιρροζσ και 
απαγορεφςεισ). 

Οι παράγοντεσ αυτοί είναι υπεφκυνοι για τισ ςθμαντικζσ διατροφικζσ διαφορζσ που παρατθροφνται από τθ μια περιοχι του κόςμου ςτθν άλλθ, κακϊσ 
και για τισ διατροφικζσ αλλαγζσ που ςθμειϊκθκαν κατά τθ διάρκεια τθσ ανκρϊπινθσ ιςτορίασ. 

Θ ιςτορία τθσ διατροφισ διαμορφϊκθκε ςε ςυνεχι διάλογο με τθν ανκρωπολογία, τθν οικονομία, τθ γεωγραφία, τθν κοινωνιολογία, τθν ιςτορία τθσ 
τζχνθσ, τθν αρχαιολογία, τθν ψυχανάλυςθ, και πρόςφατα τθν εξελικτικι νεοδαρβινικι κεωρία. Ο άνκρωποσ και οι προγονοί του, ςε όλθ ςχεδόν τθ 
διάρκεια τθσ ιςτορίασ τουσ, ιταν κατά βάςθ φυτοφάγοι. Θ κρεατοφαγία επικράτθςε τθσ χορτοφαγίασ κατά τθ διάρκεια του 20οφ αιϊνα –και πάλι όχι 
παντοφ, αλλά κυρίωσ ςτισ αναπτυγμζνεσ χϊρεσ του Δυτικοφ κόςμου. 

Κατά τθν Ραλαιολικικι εποχι, θ διατροφι του ανκρϊπου κυνθγοφ-τροφοςυλλζκτθ διαφοροποιοφνταν ανάλογα με το κλίμα, τισ εποχζσ και τθ 
γεωγραφία, παράγοντεσ από τουσ οποίουσ εξαρτϊνταν το είδοσ και θ ποςότθτα των διακζςιμων φυτϊν και ηϊων. Ρερίοδοι ςτζρθςθσ διαδζχονταν 
περιόδουσ αφκονίασ, χωρίσ να υπάρχει ςτακερό παγκόςμιο διατροφικό πρότυπο. Μολαταφτα, θ διατροφι βαςιηόνταν κυρίωσ ςε άγρια φροφτα και 
λαχανικά, κακϊσ και ςτο κρζασ από το κυνιγι.  

Τα γεφματα απζκτθςαν κοινωνικό χαρακτιρα όταν ανακαλφφκθκαν οι αρετζσ τθσ μαγειρικισ. Οι πρϊτεσ ςυνταγζσ χρονολογοφνται από τθ 
Μεςοποταμία του 2000 π.Χ. περίπου. Ωςτόςο, θ τροφι δεν ςυνδεόταν μόνο με τθν επιβίωςθ και τθν κοινωνικότθτα, αλλά και με τθν τελετουργία, τθ 

                                                           
2
 http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B1%CF%83%CF%84%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%AF%CE%B1 

3 http://translate.google.gr/translate?hl=el&sl=es&u=http://www.arecetas.com/gastronomia-

asia.html&prev=/search%3Fq%3D%25CE%2593%25CE%2591%25CE%25A3%25CE%25A4%25CE%25A1%25CE%259F%25CE%259D%25CE%259F%25CE%259C%25CE%2599%25
CE%2591%2B%25CE%25A4%25CE%2597%25CE%25A3%2B%25CE%2591%25CE%25A3%25CE%2599%25CE%2591%25CE%25A3%26hl%3Del%26biw%3D1009%26bih%3D553&
sa=X&ei=Op5jUbbAAsOm0AWGiIGoCQ&sqi=2&ved=0CFoQ7gEwBw 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AF%CE%BD%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%81%CE%B1%CE%B2%CE%B5%CF%82
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μαγεία, τθν ιατρικι και τθν υγιεινι. Οι Αιγφπτιοι είχαν ςυνείδθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ γαςτρονομίασ, διαιτθτικισ και κεραπευτικισ. Οι Λςραθλίτεσ, 
περιγράφοντασ τθ Γθ τθσ Επαγγελίασ ωσ τθ χϊρα όπου ρζει μζλι και γάλα, όριηαν τθν κοινότθτά τουσ μζςω διατροφικϊν απαγορεφςεων, που 
αποςκοποφςαν περιςςότερο ςε άςκθςθ τθσ θκικισ τουσ παρά ςε ικανοποίθςθ τθσ γεφςθσ. 

Στθν Ελλάδα και ςτθ ϊμθ, θ ζλλειψθ πόρων περιόριηε τθ διατροφι για τον πολφ κόςμο ςτα δθμθτριακά, τα λαχανικά, τα φροφτα. Το χορτοφαγικό 
κατά βάςθ διαιτολόγιο εγκαταλείφκθκε ςταδιακά από τουσ ωμαίουσ, οι οποίοι υπζκυψαν τελικά ςτισ γαςτρονομικζσ απολαφςεισ των αςιατϊν 
υπθκόων τουσ. Πςο όμωσ ο Χριςτιανιςμόσ κατακτοφςε ζδαφοσ, θ λιτότθτα επζςτρεφε. Θ Κεία Ευχαριςτία πρόκρινε τα προϊόντα τθσ μεςογειακισ 
γεωργίασ (ψωμί, κραςί, λάδι), τα οποία κα αποτελοφςαν εν ςυνεχεία τθ βάςθ τθσ χριςτιανικισ διατροφισ ςτθν περιοχι τθσ Μεςογείου, χωρίσ αυτό να 
ςθμαίνει ότι δεν υπιρξαν και άλλεσ ςθμαντικζσ επιρροζσ. 

Οι Άραβεσ, που δεν ζτρωγαν χοιρινό και δεν ζπιναν κραςί, επθρζαςαν ςταδιακά τθ διατροφι των Ευρωπαίων, διαδίδοντασ (κυρίωσ μζςω Σικελίασ) τα 
καρότα, τισ μελιτηάνεσ, το ςπανάκι, τα βερίκοκα, τα ροδάκινα, το ρφηι, τα καρποφηια, και πάνω απ’ όλα το ηαχαροκάλαμο ςε διάφορεσ παραλλαγζσ. Στο 
Μεςαίωνα οι διατροφικζσ ςυνικειεσ, που πάντα χαρακτθρίηονταν από ταξικζσ διαφορζσ, διαφοροποιικθκαν ακόμα περιςςότερο. Σε αντιδιαςτολι με 
τα πλοφςια γεφματα των ευγενϊν και των εμπόρων, οι φτωχοί αγρότεσ περιορίηονταν ςτα προϊόντα του κιπου τουσ (φαςόλια, φακζσ, μπιηζλια, 
λάχανα, πράςα, ςπανάκι, κ.ά.), μια που ακόμα και το αλεφρι προοριηόταν κυρίωσ για τθν αγορά. 

Ο 20όσ αιϊνασ, και ειδικά οι τελευταίεσ δεκαετίεσ του, ςθμαδεφτθκαν από τθν αποκζωςθ του κρζατοσ και των γαλακτοκομικϊν προϊόντων, που 
επζδραςαν ςθμαντικά ςτθ διαμόρφωςθ τθσ ςφγχρονθσ νοςθρότθτασ. 

Στον Δυτικό πολιτιςμό (αρχικά, αργότερα και ςτον ανατολικό) διαμορφϊκθκε ζτςι ςταδιακά ζνα διαιτολόγιο που χαρακτθρίηεται από αυξθμζνθ 
ενεργειακι πρόςλθψθ, μεγάλθ κατανάλωςθ πρωτεϊνϊν, επεξεργαςμζνων υδατανκράκων, κορεςμζνων λιπιδίων και οινοπνεφματοσ, κακϊσ και από 
μειωμζνθ πρόςλθψθ φυτικϊν ινϊν. Τα παραδοςιακά φαγθτά ζχουν αντικαταςτακεί από επεξεργαςμζνα και βιομθχανοποιθμζνα διατροφικά 
προϊόντα. Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ δεν ακολουκοφν πλζον τα εποχιακά πρότυπα, ενϊ αυξάνουν και οι προτιμιςεισ για «εξωτικζσ» ςυνταγζσ, που δεν 
αντιςτοιχοφν ςτισ ιδιαίτερεσ φυςικζσ και κοινωνικζσ ςυνκικεσ κάκε πλθκυςμοφ. 4 

4. ΔΛΑΣΡΟΦΛΚΕ ΤΝΘΚΕΛΕ ΣΛ ΑΝΑΣΟΛΛΚΕ ΚΡΘΚΕΛΕ  
                      (ΛΛΑΜΛΜΟ – ΛΟΤΔΑΛΜΟ – ΛΝΔΟΤΛΜΟ) 

                               • ΔΛΑΤΟΦΘ  •  ΔΛΑΤΟΦΛΚΕΣ  ΣΥΝΘΚΕΛΕΣ  • ΝΘΣΤΕΛΕΣ • ΣΥΝΤΑΓΘ 

IΛAMIMO  

Οι τροφζσ που απαγορεφει το Κοράνι 
Tο Kοράνι (το ιερό κείμενο του Iςλάμ) ορίηει ποιεσ τροφζσ είναι «χαράμ», απαγορευμζνεσ, και ποιεσ είναι «χαλάλ», δθλαδι επιτρζπονται. Oι 
κυριότεροι περιοριςμοί αφοροφν τθν κατανάλωςθ χοιρινοφ και αλκοολοφχων ποτϊν, ζνα μζτρο που -πζρα από τα μακροπρόκεςμα οφζλθ ςτθν υγεία 
των πιςτϊν - πικανϊσ ςτοχεφει ςτθ διατιρθςθ τθσ κοινωνικισ τάξθσ. Ακόμθ και όταν ζνα φαγθτό «χαλάλ» τοποκετθκεί ςε τραπζηι όπου υπάρχει 
αλκοόλ, αυτομάτωσ γίνεται «χαράμ» και το ςυγκεκριμζνο πιάτο πρζπει να τοποκετθκεί ςε άλλο τραπζηι, προκειμζνου να επιτραπεί θ βρϊςθ του. 
Ωςτόςο, θ ζμφαςθ που δίνει το Kοράνι ςτθν απαγόρευςθ του αλκοόλ που προζρχεται από ςταφφλι (τθν εποχι που γράφτθκε το ιερό αυτό κείμενο δεν 
γνϊριηαν άλλα αλκοολοφχα ποτά εκτόσ από το κραςί) χρθςιμοποιείται ωσ δικαιολογία για τθν κατανάλωςθ άλλων οινοπνευματωδϊν. H κφρια 
υποχρζωςθ των πιςτϊν, πάντωσ, είναι θ νθςτεία του Pάμανταν (ι Pάμαηαν ςτθν τουρκικι). Tο Pάμανταν είναι ζνασ από τουσ πζντε «ςτφλουσ» τθσ 
ιςλαμικισ πίςτθσ που κάκε πιςτόσ μουςουλμάνοσ πρζπει να τθρεί, για να εξαςφαλίςει μία κζςθ ςτον Ραράδειςο. (Oι άλλοι τζςςερισ «ςτφλοι» είναι θ 
πίςτθ ότι υπάρχει ζνασ και μοναδικόσ κεόσ, θ υποχρζωςθ τθσ προςευχισ προσ τθν κατεφκυνςθ τθσ Mζκκασ πζντε φορζσ τθν θμζρα, θ ελεθμοςφνθ 
ςτουσ φτωχοφσ και το ιερό προςκφνθμα ςτθ Mζκκα.)  

 
H νθςτεία του Pάμανταν  

H νθςτεία του Pάμανταν διαρκεί 30 θμζρεσ και γίνεται ςε ανάμνθςθ τθσ αποκάλυψθσ του Αλλάχ ςτον Μωάμεκ το 610 μ.X. O μινασ τθσ νθςτείασ 
εξαρτάται από το ςελθνιακό θμερολόγιο και κάκε χρόνο μετατοπίηεται, με αποτζλεςμα οι πιςτοί άλλοτε να νθςτεφουν ςτισ μακριζσ καλοκαιρινζσ 
μζρεσ και άλλοτε ςτισ μικρζσ κρφεσ μζρεσ του χειμϊνα. H νθςτεία του Pάμανταν προβλζπει αποχι από τθν τροφι και το νερό από τθν ανατολι ζωσ τθ 
δφςθ του θλίου. Oι πιςτοί απζχουν επίςθσ από τθ χριςθ καπνοφ και τθ ςεξουαλικι επαφι, ενϊ πρζπει να αποφεφγουν να καταπίνουν εκοφςια ακόμθ 
και το ςάλιο τουσ. Oι ςτεριςεισ που επιβάλλει θ νθςτεία αυτι είναι μεγάλεσ, αν αναλογιςτεί κανείσ ότι, ςτθ ςυντριπτικι τουσ πλειοψθφία, οι πιςτοί 
κατοικοφν ςε χϊρεσ με κερμό κλίμα και μεγάλεσ θμζρεσ, γεγονόσ που ςθμαίνει ότι παραμζνουν χωρίσ τροφι και νερό για μεγάλο χρονικό διάςτθμα. H 
νθςτεία του Pάμανταν εξουκενϊνει τον οργανιςμό γι’ αυτό άλλωςτε και εξαιροφνται από τθν υποχρζωςθ τθσ νθςτείασ τα θλικιωμζνα άτομα με 
προβλθματικι υγεία, οι ζγκυοι, οι κθλάηουςεσ μθτζρεσ, οι αςκενείσ, οι ταξιδιϊτεσ και όςοι αςκοφν βαριά χειρωνακτικά επαγγζλματα. Tα άτομα αυτά, 
όμωσ, πρζπει να αναπλθρϊςουν τθ νθςτεία μζχρι το επόμενο Pάμανταν.  
 

Oι επιπτώςεισ τθσ νθςτείασ των Ιςλαμιςτών  

                                                           

4 http://panacea.med.uoa.gr/topic.aspx?id=808 Γ.Κ. Τοφντασ, Αναπλθρωτισ Κακθγθτισ Κοινωνικισ Λατρικισ Ρανεπιςτθμίου Ακθνϊν Διευκυντισ Λνςτιτοφτου 
Κοινωνικισ και Ρρολθπτικισ Λατρικισ, Τελευταία ανακεϊρθςθ : 10/2/2007 

 

 

http://panacea.med.uoa.gr/topic.aspx?id=808
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o        Ρολυάρικμεσ ζρευνεσ με αντιφατικά αποτελζςματα ζχουν γίνει για να διαπιςτωκοφν οι επιπτϊςεισ τθσ νθςτείασ του Pάμανταν ςτθν υγεία των 
πιςτϊν. Σφμφωνα με οριςμζνεσ μελζτεσ, τα οφζλθ τθσ νθςτείασ του Pάμανταν είναι θ μείωςθ των επιπζδων τθσ χολθςτερίνθσ και θ ελάττωςθ του 
ςωματικοφ βάρουσ. Oι ειδικοί, ωςτόςο, επιςθμαίνουν ότι θ νθςτεία του Pάμανταν ανατρζπει τουσ βιορυκμοφσ των πιςτϊν και επιβραδφνει το ρυκμό 
του μεταβολιςμοφ. H τροφι και το νερό, που είναι απαραίτθτα για να αντεπεξζλκει ο πιςτόσ ςτισ κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ, είναι απαγορευμζνα, 
ενϊ, όταν πλζον επιτρζπονται, πλθςιάηει θ ϊρα του φπνου. 
o        Oι πιο ςυχνζσ ενοχλιςεισ που παρουςιάηονται το μινα τθσ νθςτείασ είναι ζνα αίςκθμα καφςου και βάρουσ ςτο ςτομάχι, κακϊσ και μία υπόξινθ 
γεφςθ ςτο ςτόμα, ενδείξεισ αυξθμζνθσ γαςτρικισ οξφτθτασ.  
o        Ρροβλιματα, ωςτόςο, δθμιουργοφνται ςτουσ διαβθτικοφσ ιςλαμιςτζσ, ιδιαίτερα ςτουσ ινςουλινοεξαρτϊμενουσ. Τθν περίοδο του Pάμανταν 
παρατθρείται αφξθςθ των υπογλυκαιμικϊν επειςοδίων. Tο ςάκχαρο των αςκενϊν είναι δφςκολο να ρυκμιςτεί, ενϊ οι ιατρικζσ οδθγίεσ για τθν 
αντιμετϊπιςθ του προβλιματοσ (φαρμακευτικι αγωγι, ρφκμιςθ τθσ δίαιτασ και ςωματικι άςκθςθ) αφοροφν κυρίωσ τουσ μθ νςουλινοεξαρτϊμενουσ 
διαβθτικοφσ. Γιϋ αυτό οι ειδικοί ςυςτινουν ςτουσ πάςχοντεσ από διαβιτθ τφπου να μθ μετζχουν ςτθ νθςτεία. 
 
 

IOYΔAΪMO - TOPA:  

Ο «οδθγόσ» διατροφισ των Ιουδαίων 
Oι διατροφικοί κανόνεσ του ιουδαϊςμοφ περιγράφονται με μεγάλθ λεπτομζρεια ςτθν Tόρα, ζνα από τα δφο ιερά κείμενα των Λουδαίων (Tόρα και 
Tαλμοφδ). H Tόρα, γνωςτι και ωσ Ρεντάτευχοσ, αποτελείται από τα πζντε πρϊτα βιβλία τθσ Ραλαιάσ Διακικθσ, που γράφτθκαν τον 6ο αιϊνα π.X. Oι 
διαιτθτικζσ απαγορεφςεισ του ιουδαϊςμοφ είναι πολφ αυςτθρζσ, δεν τισ ακολουκοφν όμωσ με τθν ίδια προςιλωςθ όλοι οι πιςτοί. H βιομθχανία 
τροφίμων, ωςτόςο, ακολουκεί το ςφςτθμα Kαςροφτ, ςφμφωνα με το οποίο διαχωρίηονται με τισ ςχετικζσ ενδείξεισ τα τρόφιμα που είναι ςυμβατά με 
τουσ διαιτθτικοφσ κανόνεσ του ιουδαϊςμοφ από εκείνα που ζχουν απαγορευμζνα ςυςτατικά.  
 

«Kακαρζσ» και «ακάκαρτεσ» τροφζσ  
o        H διατροφικι απαγόρευςθ που επιβάλλει ο ιουδαϊςμόσ και ακολουκεί θ πλειοψθφία των πιςτϊν αφορά τθν κατανάλωςθ χοιρινοφ κρζατοσ. Tο 
χοιρινό είναι τρεφά (Treifah), δθλαδι ακατάλλθλθ τροφι, ενϊ αντίκετα κόςερ (Kosher), δθλαδι τροφζσ κατάλλθλεσ για κατανάλωςθ, είναι εκείνεσ που 
προζρχονται από «κακαρά» ηϊα. Σφμφωνα με τα ιερά κείμενα των Εβραίων, «κακαρά» ηϊα είναι τα βοοειδι, τα αιγοπρόβατα και το ελάφι.  
o        Tο φιλζτο είναι «τρεφά», επειδι προζρχεται από τα οπίςκια μζρθ του ηϊου, που είναι απαγορευμζνα. «Tρεφά» είναι και το λίποσ τθσ κοιλιάσ 
του ηϊου. 
o        «Ακάκαρτα» επίςθσ είναι τα μαλάκια και τα οςτρακοειδι. Επιτρζπονται μόνον όςα καλαςςινά διακζτουν λζπια και πτερφγια, δθλαδι τα ψάρια. 
H απαγόρευςθ αυτι μάλλον είχε ωσ ςτόχο τθν προςταςία του πλθκυςμοφ από τισ αςκζνειεσ (π.χ., θπατίτιδα A και B) που μποροφν να μεταδοκοφν από 
τα καλαςςινά, ιδιαίτερα όταν καταναλϊνονται ωμά.  
o        Tο κραςί, ςε αντίκεςθ με τουσ ιςλαμιςτζσ, δεν είναι απαγορευμζνο, αρκεί να μθν ζχει παραςκευαςκεί από «άπιςτουσ», δθλαδι αλλόκρθςκουσ. 
Στο δείπνο του Ράςχα μάλιςτα οι ςυνδαιτυμόνεσ πρζπει να πιουν τουλάχιςτον τζςςερισ κοφπεσ κραςί, για να μνθμονεφςουν τισ τζςςερισ υποςχζςεισ 
που ζδωςε ο Κεόσ ςτουσ Λςραθλίτεσ.  
o        Συνιςτάται επίςθσ το καλό ψιςιμο του κρζατοσ ςτθ ςχάρα και αποφεφγονται τα τθγανθτά, που είναι βλαβερά για τον οργανιςμό (αυξάνουν τθν 
περιεκτικότθτα τθσ τροφισ ςε λιπαρά).  
 

Kρζασ με τυρί: απαγορευμζνοσ ςυνδυαςμόσ 

Σφμφωνα με το Tαλμοφδ, ο ςυνδυαςμόσ του κρζατοσ με τα γαλακτοκομικά προϊόντα απαγορεφεται. Στθν πράξθ, εάν ο πιςτόσ φάει κρζασ, πρζπει να 

περιμζνει ζξι ϊρεσ για να φάει γαλακτοκομικά, ενϊ, όταν φάει γαλακτοκομικά, πρζπει να περιμζνει τουλάχιςτον μία ϊρα πριν φάει κρζασ. Ρικανϊσ 

μία εξιγθςθ γιϋ αυτι τθν απαγόρευςθ να κρφβεται ςτθν ιδιαιτερότθτα τθσ εβραϊκισ φυλισ. Oι ειδικοί ζχουν επιςθμάνει ότι οι Εβραίοι (μία φυλι που 

αποφεφγει τισ προςμείξεισ με άλλεσ φυλζσ) παρουςιάηουν ςυχνά ανεπάρκεια λακτάςθσ, ζνα ζνηυμο που βρίςκεται ςτο γαςτρεντερικό ςφςτθμα και 

βοθκά ςτθν πζψθ των γαλακτοκομικϊν προϊόντων. Tο ςυγκεκριμζνο ζνηυμο είτε λείπει τελείωσ είτε είναι αδρανζσ ςτον οργανιςμό τουσ, με 

αποτζλεςμα θ κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν να δθμιουργεί προβλιματα, όπωσ φοφςκωμα, αζρια και διάρροια. Μςωσ, λοιπόν, τα χρονικά αυτά όρια να 

τίκενται με ςκοπό να περιοριςτεί θ κατανάλωςθ των γαλακτοκομικϊν προϊόντων. 

 

INΔOYIMO  

Η διάδοςθ τθσ φυτοφαγίασ    

H ςθμαςία του φαγθτοφ ςτισ ανατολικζσ κρθςκείεσ είναι πολφ μεγάλθ. O Kομφοφκιοσ είχε πει ότι το φαγθτό είναι θ δφναμθ που ενϊνει τθν κοινωνία 

και κανείσ δεν είναι τόςο ικανόσ, ϊςτε να κατανοιςει το πραγματικό νόθμα τθσ διατροφισ του. O ινδουιςμόσ, όπωσ και ο βουδιςμόσ, ςυνδζονται ςε 

μεγάλο βακμό με τθν παράδοςθ τθσ φυτοφαγίασ, χωρίσ ωςτόςο να τθν επιβάλλουν. 

H διάδοςθ μίασ διατροφισ που δεν περιζχει κρζασ ςε αυτζσ τισ κρθςκείεσ προκφπτει από δφο βαςικζσ κρθςκευτικζσ αρχζσ:  

α) Τθν αρχι τθσ μετενςάρκωςθσ, ςφμφωνα με τθν οποία οι ψυχζσ δεν καταςτρζφονται, απλϊσ αλλάηουν μορφι. Ρρόκειται για μία κρθςκευτικι αρχι 

που πρεςβεφει τθ διατιρθςθ τθσ ηωισ.  

β) Τθν αχίμςα («μθ βία»), που ιςχφει για όλα τα ζμβια όντα. Mε αυτό το πνεφμα πολλοί πιςτοί αντιτίκενται ςτθ κανάτωςθ των ηϊων.  
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H προςταςία των «ιερών αγελάδων»  

Οι διαιτθτικοί κανόνεσ του ινδουιςμοφ ζχουν αρκετά κοινά ςθμεία με τουσ αντίςτοιχουσ κανόνεσ του ιουδαϊςμοφ.       

H ςυγγραφι του Nτάρμα Σοφτρα και του Kϊδικα του Mανοφ, των κειμζνων που περιζχουν τουσ κανόνεσ διατροφισ των ινδουιςτϊν, ςυμπίπτει χρονικά 

με τθν περίοδο ςυγγραφισ τθσ Tόρα και του Tαλμοφδ.             

Οι κυριότεροι κανόνεσ του ινδουιςμοφ είναι θ ςφςταςθ ςτουσ πιςτοφσ να αποφεφγουν το κρζασ και το αλκοόλ, θ απαγόρευςθ τθσ κανάτωςθσ τθσ 

«ιερισ αγελάδασ» και θ απαγόρευςθ τθσ κατανάλωςθσ χοιρινοφ. Tα ιερά κείμενα των ινδουιςτϊν, ωςτόςο, περιζχουν πλθκϊρα οδθγιϊν για το πότε θ 

τροφι επιτρζπεται να καταναλωκεί. Ανάμεςα ςτουσ διαιτθτικοφσ κανόνεσ περιλαμβάνονται: θ απαγόρευςθ τθσ κατανάλωςθσ αρπακτικϊν πουλιϊν και 

καλαςςινϊν, επειδι κεωροφνται «ακάκαρτα», κακϊσ και φυτϊν που μεγαλϊνουν ςε ςκιερά μζρθ, όπωσ το κρεμμφδι και το ςκόρδο.  

 

Πςον αφορά τθν απαγόρευςθ τθσ κανάτωςθσ τθσ αγελάδασ (οι αγελάδεσ κυκλοφοροφν ελεφκερεσ και κεωρθτικά ο κακζνασ μπορεί να τισ αρμζξει και 

να πάρει το γάλα τουσ), δεν ακολουκείται από όλεσ τισ κάςτεσ των Λνδϊν, και ςυγκεκριμζνα ζνα από τισ χαμθλότερεσ και πιο φτωχζσ κάςτεσ. Από τθν 

άλλθ πλευρά, οι Bραχμάνεσ, που κεωροφνται θ ανϊτερθ κάςτα, απζχουν από το κρζασ, ςυχνά δε και από τα αυγά.  

 
 

 

Tα οφζλθ ςτθν υγεία 
 
H διατροφικι αξία μίασ δίαιτασ που περιζχει ςε πολφ μικρό ποςοςτό κρζασ, ι και κακόλου, εξαρτάται ςε μεγάλο βακμό από τθ ςφνκεςθ και τθν 
ποςότθτα των υπόλοιπων τροφίμων που καταναλϊνονται από αυτοφσ τουσ πλθκυςμοφσ. Oι διατροφικοί κανόνεσ των διαφόρων ανατολικϊν 
κρθςκειϊν διαφζρουν μεταξφ τουσ. Tο ρφηι, ωςτόςο, είναι βαςικό χαρακτθριςτικό τθσ αςιατικισ κουηίνασ και ςυνικωσ καταναλϊνεται ςε κάκε γεφμα. 
Tο ρφηι -ςφμφωνα με τουσ ειδικοφσ- είναι ςθμαντικι πθγι όχι μόνο υδατανκράκων, αλλά και πρωτεϊνϊν.  
H αποχι από το κρζασ ςε αυτζσ τισ κρθςκείεσ ςυνικωσ ςυνδυάηεται με αποχι από το αλκοόλ ι και το κάπνιςμα, γεγονόσ που ζχει πολλαπλά οφζλθ για 
τθν υγεία. Από τθν άλλθ πλευρά, οι διατροφικζσ ακρότθτεσ οριςμζνων κατθγοριϊν χορτοφάγων (vegans), οι οποίοι απζχουν όχι μόνο από το κρζασ, 
αλλά και από τα γαλακτοκομικά προϊόντα και τα αυγά, ζχει διαπιςτωκεί ότι ςυνδζονται με διατροφικζσ ελλείψεισ (ανεπαρκισ πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν, 
βιταμινϊν). 
 

Νθςτεία ονομάηεται θ εκοφςια ι ακοφςια αποχι από τροφι (άλλωσ αςιτία). Κυρίωσ ο όροσ αυτόσ χρθςιμοποιείται από πολλοφσ λαοφσ για τθν 

εκοφςια αποχι ςε οριςμζνεσ τροφζσ ιδίωσ για κρθςκευτικοφσ λόγουσ. Ππωσ ςυμβαίνει και με τον μοναχιςμό, θ νθςτεία αποτελεί ανατολικι ςυνικεια. 

Στουσ αρχαίουσ αςιατικοφσ λαοφσ και ςτουσ Αιγυπτίουσ τθ νθςτεία τθν επζβαλλαν κρθςκευτικοί λόγοι. Ρροκειμζνου να ετοιμαςτοφν οι πιςτοί για τθ 

ςυμμετοχι τουσ ςε κρθςκευτικζσ τελετζσ ι για να τιμιςουν ι για να εξιλεϊςουν κάποιο κεό ζπρεπε να απόςχουν γενικά ι μερικά από τροφζσ. Οι 

Αιγφπτιοι, όπωσ μασ πλθροφορεί ο Θρόδοτοσ, υποβάλλονταν ςε νθςτεία για κρθςκευτικοφσ αλλά και για λόγουσ υγιεινισ. Νιςτευαν κυρίωσ ςτισ 

μεγάλεσ εορτζσ τθσ Μςιδασ. Από τουσ Αιγυπτίουσ θ ςυνικεια τθσ νθςτείασ πζραςε ςτουσ Ζλλθνεσ και τουσ Εβραίουσ, από τουσ οποίουσ τθν παρζλαβαν 

αργότερα οι Χριςτιανοί και Μωαμεκανοί  
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ΤΝΣΑΓΘ• Το ψάρι ςτον ατμό, τυλιγμζνο πρϊτα ςε ζνα καφετί ψθφιδωτό από ςπαςμζνουσ ςπόρουσ και λάδι μουςτάρδασ, κίτρινθ ςκόνθ τουρμζρικ 

και κόκκινθσ καυτερισ πιπεριάσ είναι τυπικό δείγμα μαγειρικισ τθσ Βεγγάλθσ. Θ διατροφι του μεγάλου αυτοφ κομματιοφ τθσ Λνδίασ ςτθρίηεται ςτο 

ρφηι και ςτα ψάρια. Οι επονομαηόμενοι Νόμοι του Μανοφ, που ςυντάχκθκαν από βραχμάνουσ ιερείσ 2.000 πριν, υπθρετοφν (παρά το ινδικό ςφνταγμα) 

τθν αντίλθψθ τθσ ανιςότθτασ μεταξφ των ανκρϊπων και κακορίηουν τισ τάξεισ ςτθν ινδουιςτικι κοινωνία 

 

 

ΣΕΛΙΚΑ,  ΠΟΙΟ ....ΠΙΣΟ ΣΡΩΕΙ ΚΑΛΤΣΕΡΑ;  

Ρολλοί ειδικοί επιςθμαίνουν ότι, αν επιχειροφςε κανείσ να ετοιμάςει τθν ... πυραμίδα τθσ ορκόδοξθσ διατροφισ κατά τα πρότυπα τθσ αντίςτοιχθσ 

πυραμίδασ τθσ μεςογειακισ διατροφισ -τα οφζλθ τθσ οποίασ ςτθν υγεία είναι αναμφιςβιτθτα-, κα διαπίςτωνε πολλά κοινά ςθμεία ανάμεςα ςτα δφο 

μοντζλα. Kαι θ αςιατικι διατροφι, ωςτόςο, πλοφςια ςε λαχανικά και ρφηι, ςε ςυνδυαςμό με περιοριςμζνθ κατανάλωςθ κεκορεςμζνων λιπαρϊν, 

ςχετίηεται με ςθμαντικά οφζλθ ςτθν υγεία, όπωσ χαμθλό ποςοςτό καρδιαγγειακϊν  

νοςθμάτων και οριςμζνων καρκίνων (του εντζρου και του μαςτοφ).  

Δεν πρζπει να ξεχνάμε όμωσ ότι, τθν εποχι που ςυντάχκθκαν τα ιερά κείμενα των κρθςκειϊν, οι διατροφικζσ απαγορεφςεισ που επζβαλλαν, εκτόσ από 

το ςυμβολικό νόθμά τουσ, προςτάτευαν τθ δθμόςια υγεία και τουσ πιςτοφσ από διάφορεσ νόςουσ.  5 

5. ΑΛΑ : OI ΧΩΡΕ - ΟΛ  ΚΟΤΗΛΝΕ - ΣΑ ΒΑΛΚΑ ΤΣΑΣΛΚΑ ΣΟΤ 

                                                           
5
 http://www.neolaia.de/2opseis/DaneiaeeU/periodiko14/Deoouo_Oass/deoouo_oass.html 

 

 

http://www.neolaia.de/2opseis/DaneiaeeU/periodiko14/Deoouo_Oass/deoouo_oass.html
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1.ΡΩΛΑ Ραραδοςιακά πιάτα, κουλίτσ (είδοσ παςχαλινοφ ψωμιοφ),  κουτιά (πιλάφι από ςιτάρι, μζλι, και βραςμζνα αποξθραμζνα φροφτα που 

ζτρωγαν τθν παραμονι των Χριςτουγζννων), μπορσ (ςοφπα λαχανικϊν με παντηάρια), οκρόςκα (κρφα ςοφπα λαχανικϊν), ρϊςικθ ςαλάτα και ποτά το 
ταρχοφν (ανκρακοφχο αναψυκτικό πράςινου χρϊματοσ από εςτραγκόν και κβασ (αλκοολοφχο προϊόν ελαφράσ ηφμωςθσ από μαφρθ ςίκαλθ)  
 

      
 Κουλίτσ                              μπορσ                                      οκρόςκα                    ρϊςικθ ςαλάτα 
 

   
    Κβασ                                                                                    ταρχοφν  
 

2.ΚΑΗΑΚΣΑΝ 
3.ΟΤΗΜΠΕΚΛΣΑΝ 
4.ΚΛΡΓΛΗΛΑ (ΚΛΡΗΛΓΛΣΑΝ) 
5.ΣΑΣΗΛΚΛΣΑΝ  
6.ΣΟΤΡΚΜΕΝΛΣΑΝ 
7.ΑΦΓΑΝΛΣΑΝ Θ κουηίνα του είναι γνωςτι για προϊόντα όπωσ το ρφηι, το ςιτάρι, το καλαμπόκι και φροφτα όπωσ τα ςταφφλια, τα πεπόνια τα 

ροδάκινα, τα βερίκοκα, τα βατόμουρα και τα διάςθμα Κανταχάρ. Χαρακτθριςτικό πιάτο είναι το το Pulao ( βραςμζνο ρφηι με ςταφίδεσ και καρότα).  
 
 

   pulao 
 

Συνικωσ ςερβίρεται με μια μερίδα λαχανικϊν με βάςθ το κρζασ, ι φαςόλια.  Μια παραλλαγι  του  είναι το  gabli Pulao, ςερβίρεται με αρνί. 
Δθμοφιλείσ  είναι επίςθσ οι ςοφπεσ (shorma) και το κεμπάπ. Βαςικό είναι το ψωμί, από το μακρφ επίπεδο nan τθσ Καμποφλ, ωσ τα ςτρογγυλά 
ψωμάκια, μαφρα ι ςικάλεωσ των υψθλϊν ορεινϊν  χωριϊν. Το πιο ςυνθκιςμζνο- εκνικό ποτό είναι το τςάι (chai).  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B9%CF%84%CE%AC%CF%81%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CE%BB%CE%B9
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/a7/Map_of_Asia.png
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Kulich.jpeg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/09/Borscht_with_cream.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/c3/Kvass-okroshka.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e2/Mayonnaise_salad_retouched.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Mint_bread_kvas.jpg
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Tapxyh.jpg
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8.ΠΑΚΛΣΑΝ 
9.ΑΡΜΔΝΗΑ Λόγω τθσ γεωγραφικισ κζςθσ τθσ Αρμενίασ και τθσ μεγάλθσ τθσ ιςτορίασ, θ κουηίνα τθσ αποτελεί διαςταφρωςθ αυτισ τθσ Μεςογείου 
και του Καφκαςου, με ιςχυρζσ επιρροζσ από τθν Ανατολικι Ευρϊπθ, τθ Μζςθ Ανατολι -ειδικά το Λίβανο- και, ςε μικρότερο βακμό, τα Βαλκάνια. 
Ρολφ δθμοφιλι ςτθν Αρμενία είναι τα ψθτά κρζατα, που αποτελοφν το κυρίωσ πιάτο ςτα εςτιατόρια και τρϊγονται ακόμα και ςαν γριγορο φαγθτό. Το 
χοροβάτσ είναι το αρμζνικο κεμπάπ, ςτο οποίο το κρζασ ψινεται μαηί με το κόκαλο.  
 

  κεμπάπ 
 

Το πιο διαδεδομζνο κρζασ είναι το χοιρινό, που κακιερϊκθκε επί ςοβιετικισ εποχισ, όμωσ οι Αρμζνιοι τθσ διαςποράσ προτιμοφν το αρνί ι το 
κοτόπουλο. Διαδεδομζνο είναι το μεςανατολικό πιάτο χαριςά (ι κεσκέκ, κρζασ μαγειρεμζνο με ςιτάρι), κακϊσ και οι κεφτζδεσ που φτιάχνονται ςε 
πολλζσ παραλλαγζσ, από κρζασ ι άλλα υλικά. Το αρμενικό ψωμί λαβάσ είναι ςιμερα αρκετά διαδεδομζνο ςτθ Μζςθ Ανατολι, ενϊ τρϊγεται και το 
μαντνακάσ που μοιάηει με λαγάνα. Συνθκίηονται ακόμα και μερικά φαγθτά που υπάρχουν και ςτθν Ελλάδα, όπωσ ο μουςακάσ, το καταΐφι, ο 
μπακλαβάσ κ.α. Γνωςτό επίςθσ είναι και το αρμζνικο ςουτηοφκι. 
Κακϊσ θ Αρμενία είναι χϊρα που δεν βρζχεται από κάλαςςα, τα καλαςςινά δεν υπάρχουν ςε μεγάλθ ποικιλία. Τρϊγονται όμωσ μερικά ψάρια του 
γλυκοφ νεροφ που ηουν ςτισ λίμνεσ και τα ποτάμια τθσ χϊρασ, ειδικά οι πζςτροφεσ. 
Θ Αρμενία φθμίηεται επίςθσ για το κραςί και το κονιάκ τθσ. Ειδικά το αρμενικό κονιάκ είναι γνωςτό διεκνϊσ, και ιταν το αγαπθμζνο ποτό του 
Ουίνςτον Τςόρτςιλ. Το ρόδι, με τθ ςυμβολικι του ςθμαςία τθσ γονιμότθτασ, κεωρείται εκνικό φροφτο, από το οποίο παραςκευάηεται και κραςί. Τα 
αμπζλια καλλιεργοφνται τόςο για τθν παραγωγι ποτϊν όςο και για τα ςταφφλια τουσ.6 

10.ΑΗΕΡΜΠΑΛΣΗΑΝ Είναι ποικίλθ και εκλεκτι θ κουηίνα του Αηερμπαϊτηάν, όπου τα προϊόντα, όπωσ το γιαοφρτι, το αρνί, το μοςχάρι, τα 

πουλερικά, τα λαχανικά τα μπαχαρικά, κακϊσ το ςαφράν χρθςιμοποιοφνται  ευρζωσ.  Τα τυπικά πιάτα είναι εξαιρετικά, κεμπάπ, blimis αρνιοφ, 
τθγανίτεσ με καλαμπόκι, ρζγγα ςε ξινι κρζμα γάλακτοσ.  
 

  plov 
 

Για το  plov υπάρχουν περιςςότερεσ από 40 ςυνταγζσ, παραςκευάηεται με βάςθ το κρζασ και το ρφηι Dolma, το kalam dolmasi, μείγμα από 

κρυμματιςμζνο αρνίςιο κρζασ με ρφηι  καρυκευμζνο με γεφςεισ, όπωσ μζντα, κανζλα και μάρακο τυλίγεται  ςε φφλλα λάχανου, το dovga πικάντικθ 
παχιά ςοφπα από γιαοφρτι ρφηι ςπανάκι και μάρακο, το dushbarra, το papillote. Από ποτά, χαρακτθριςτικά είναι  θ βότκα, το κβασ, ζνα είδοσ γλυκιάσ 
μπφρασ από βφνθ κρικαριοφ ςίκαλθσ και ηάχαρθσ και το sorbet από ηάχαρθ λεμόνι ςαφράν βαςιλικό ανανά και ςπόρουσ δυόςμου. Γνωςτά τυριά είναι 
το tvotog επιδόρπιο τυριοφ, ζνα είδοσ τυριοφ cottage, το zelenyisyr πολφ πικάντικο μπλε τυρί, και επίςθσ γιαοφρτια κζικ, μουσ ι ποικιλία από 
χειροποίθτα παγωτά. 
11.ΣΟΤΡΚΛΑ Ραραδοςιακά πιάτα, 

Το αριάνι[1] ι και αϊράνι (Τουρκικά: Ayran), κοινώς ξινόγαλα, είναι ζνα κρφο ρόφθμα γιαουρτιοφ με κρφο νερό που περιζχει μερικζσ φορζσ και αλάτι. 
Ο αςουρζσ (αρσ. ουσ., τουρκικά: Aşure) ι βαρβάρα (θηλ. ουσ.) είναι ζνα γλυκό, γνωςτό ςτουσ Τοφρκουσ και ωσ το γλυκό του Νώε, γεμιςτά, γιουβζτςι, 
γιουβαρελάκια,  ιμάμ μπαιλντί, κουλοφρι, μεηζσ, μουςακάσ, μπακλαβάσ, ντολμάσ ρεβανί, ςουτηοφκ λουκοφκ, ςουηουκάκια, τηατηίκι, χαλβάσ, χουνκιάρ 
μπεγιεντί (με αρνίςιο ι μοςχαρίςιο κρζασ και πουρζ από μελιτηάνεσ). 
 

    
Ayran              asure                                        ιμαμ                                     ςουηουκάκια 
 

12.ΤΡΛΑ Θ Συριακι κουηίνα είναι ίςωσ θ πλουςιότερθ και θ αρχαιότερθ κουηίνα ςτον κόςμο, με γεφςεισ γεννθμζνεσ από τισ οικογενειακζσ κουηίνεσ 

τθσ Συρίασ όπου οι γυναίκεσ ζχουν δθμιουργιςει με τθν ηεςταςιά και τθν αγάπθ τουσ να προςφζρουν τα καλφτερα και τα πιο γευςτικά εδζςματα για 
τθν οικογζνεια τουσ. 

                                                           
6
 http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B5%CE%AF%CE%BF:Khorovats.jpg 
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7      muhammara 
Θ muhammara ι mhammara είναι μια ςάλτςα που παραςκευάηεται από κόκκινεσ πιπεριζσ. Το όνομα τθσ ςτα αραβικά ςθμαίνει "κοκκινιςτι". 
Κατάγεται από το Χαλζπι τθσ Συρίασ και είναι γενικά πολφ διαδεδομζνθ ςτθν Συρία και ςτον γειτονικό Λίβανο, αλλά κα τθν ςυναντιςετε και ςε άλλεσ 
χϊρεσ τθσ Μζςθσ Ανατολισ.. Υπάρχουν πολλζσ παραλλαγζσ ωσ προσ τα υλικά; πιπεριζσ, καρφδια,  ψωμί  ελαιόλαδο, μπορεί επίςθσ να περιζχει ςκόρδο, 
μποφκοβο, χυμό λεμονιοφ, πετιμζηι ροδιοφ, αλάτι, κφμινο και μζντα. Στθν ςυριακι κουηίνα χρθςιμοποιείται όπωσ το κζτςαπ, ωσ ορεκτικό, επάνω ςε 

ψωμάκι. 
8
 

             
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

      
 
13.ΛΛΒΑΝΟ Θ λιβανζηικθ κουηίνα υπιρξε θ ςθμαντικότερθ επιρροι ςτθν εξωτικι κουηίνα που αναγνωρίηεται διεκνϊσ ωσ μοντζρνα αραβικι 

κουηίνα. Είναι μια ςυναρπαςτικι κουηίνα που ςυνδυάηει τθν επιτιδευςθ τθσ ευρωπαϊκισ κουηίνασ με τθ ςαγινθ των ανατολίτικων μπαχαρικϊν. 

Φαλάφελ, φατοφσ, χοφμουσ, κίμπε, ταμποφλε, κιουνάφε, μουχαλαμπία, είναι μερικά από τα κλαςικά λιβανζηικα πιάτα και γλυκά Ραραδοςιακό φαγθτό  

δρόμου, το  μανάισ αλ ηάαταρ ( πίτα με αρωματικό ηάταρ ) 

  
κιουνάφε,                                                μουχαλαμπία, 
 
14.ΛΟΡΔΑΝΛΑ  Θ κουηίνα τθσ Λορδανίασ ςυνδυάηει  με απλοφσ αλλά πολφ νόςτιμουσ τρόπουσ, κοινζσ εγχϊριεσ πρϊτεσ φλεσ.  Αν δοκιμάςετε μερικά 

από τα πιάτα τουσ, κα  ειςζρκετε  ςε μια νζα διάςταςθ τθσ γεφςθσ  πολφ διαφορετικι από τθ Δφςθ.  Ζχει μια ςειρά από πιάτα που ςυνδυάηουν τα 
φαςόλια, τα λαχανικά, τα φροφτα και το κρζασ.  Το να τρϊει κανείσ  καλά,  είναι πολφ ςθμαντικό κομμάτι του πολιτιςμοφ τθσ Λορδανίασ. Μετά  το 
μεςθμεριανό γεφμα, επιβάλλεται θ κατανάλωςθ πλοφςιων επιδορπίων και φρζςκων χυμϊν φροφτων.  
Τα εκνικά πιάτα τθσ Λορδανίασ δεν διαφζρουν από εκείνα των γειτονικϊν χωρϊν όπωσ θ Συρία και ο Λίβανοσ. Ωςτόςο κάκε χϊρα ζχει ζνα διαφορετικό 
τρόπο παραςκευισ τουσ. Λςχφουν οι κρθςκευτικοί περιοριςμοί. Πχι αλκοόλ, όχι χοιρινό. Γνωςτά πιάτα είναι, το leban (το τυπικό γιαοφρτι τθσ χϊρασ, 
μόνο ι ωσ ςυνοδευτικό) το farooj από κοτόπουλο, το sayadiya ψάρι με λεμόνι, το shawarma τφποσ αραβικοφ ψωμιοφ ςάντουιτσ  
 

                                                           
7 http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Mujaddara.jpg 
8
 http://www.facebook.com/media/set/?set=a.191101877640052.50353.118767184873522&type=3 
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http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.sidagi.gr/sites/default/files/imagecache/thumb_full_node/kunefe.jpg&imgrefurl=http://www.sidagi.gr/section/gluka/content/kiounefe&h=260&w=422&sz=187&tbnid=mOrSwmCUbm1F0M:&tbnh=90&tbnw=146&prev=/search?q=%CE%BA%CE%B9%CE%BF%CF%85%CE%BD%CE%B5%CF%86%CE%B5&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=%CE%BA%CE%B9%CE%BF%CF%85%CE%BD%CE%B5%CF%86%CE%B5&usg=__5TGhwheFpO-rYifiU9NqslT2Jzs=&docid=sLvDskBknD2uUM&hl=el&sa=X&ei=GZxlUazyJIWEO7WXgfAG&sqi=2&ved=0CDcQ9QEwAw&dur=625
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/-xORrKJ3_LTo/TcmVXoBXP2I/AAAAAAAAA9w/dFsJ8m1VaCg/s1600/mouhalabieh.jpg&imgrefurl=http://www.thearmeniankitchen.com/2011/05/searching-for-noonoog-and-hyetaliyah.html&h=605&w=600&sz=314&tbnid=9opyEOwFoj3LoM:&tbnh=107&tbnw=106&prev=/search?q=mouhalabieh&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=mouhalabieh&usg=__fLI5citZkrJsxqFJ7TTdog8q0Ao=&docid=9FmjMx5dKnliTM&hl=el&sa=X&ei=XZ1lUfC9JYnAOJPtgLgP&ved=0CC4Q9QEwAQ&dur=531
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 shawarma 
 

κοτόπουλου με ντομάτα και μαροφλι, το sish kebab παιδάκια αρνίςια ςχάρασ ςυνοδευμζνα από κρεμμφδι και ντομάτα, το mansaf αρνί με ρφηι, το 
muskan κοτόπουλο με κρεμμφδια ελαιόλαδο κουκουνάρι και μπαχαρικά ψθμζνα όλα ςε πίτα, το maglouba κρζασ ςτιφάδο με ρφηι. Πςο για ποτά και 
αναψυκτικά είναι πάντα απαραίτθτα ςε ζνα γεφμα. Τςάι , ηεςτό δθμοφιλζσ ρόφθμα, βράηεται και ςερβίρεται με βότανα (μζντα) για πρωινό ι μετά τα 
γεφματα. Ο Αραβικόσ καφζσ βραςμζνοσ με κάρδαμο και το latte.   Τζλοσ το περίφθμο zahtar (φαλάφελ κζικ) και το hummus (πουρζσ ρεβυκιϊν). 
 

 
 

15.ΛΡΑΘΛ 
16.ΠΑΛΑΛΣΛΝΘ (Θ Δυτικι Όχκθ και θ Λωρίδα τθσ Γάηασ)* 
17.ΚΤΠΡΟ 
18.ΑΛΓΤΠΣΟ ( Θ Αίγυπτοσ ςυγκαταλζγεται και ςτθν Αςιατικι ιπειρο, μόνο επειδι ανικει θ χερςόνθςοσ του Σινά γεωγραφικά ςτθν Αςία θ οποία 

χωρίηεται από το κυριότερο τμιμα τθσ χϊρασ, δθλαδι τθν Αφρικανικι Αίγυπτο με τθ διϊρυγα του Σουζη).9 

19.ΛΡΑΝ 
20.ΛΡΑΚ 
21.ΑΟΤΔΛΚΘ ΑΡΑΒΛΑ Θ κουηίνα τθσ είναι χαρακτθριςτικι από τον ςυνδυαςμό των μπαχαρικϊν που χρθςιμοποιοφνται ςτα πιάτα, κφμινο, 

κόλιανδρο, κουρκουμάσ, κάρυ, κανζλλα και από τθν ευρεία χριςθ των λαχανικϊν, μελιτηάνα, κρεμμφδι, αγγοφρι… Τα παραδοςιακά πιάτα 
περιλαμβάνουν κεμπάπ, χοφμουσ, πίτα, Tabouleh , φαλάφελ,  shikamba, Kofta.   

   
Tabouleh ,                                     φαλάφελ,                                                  Kofta.   
 
Πςον αφορά τα ποτά είναι χυμοί φροφτων και αναψυκτικά.  Το «Champagne Αραβία", γίνεται από το χυμό μιλου και Perrier. 

22.ΘΝΩΜΕΝΑ ΑΡΑΒΛΚΑ ΕΜΛΡΑΣΑ Θ κουηίνα τουσ ποικίλει, είναι κάπωσ πικάντικθ, είναι μια κουηίνα όπου οι γαςτρονομικζσ ςπεςιαλιτζ κα 

πρζπει να τονιςτεί ότι είναι το φαλάφελ, το sish kebab το fuul, το χοφμο το Swarma, τα warak dawali (γεμιςτά αμπελόφυλλα) το  yay mahshi (γεμιςτό 
κοτόπουλο) και το katayef .   
 

                                                           
9 http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%AF%CE%B1 
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http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%BF%CF%85%CE%AD%CE%B6
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http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://trialx.org/wp-content/uploads/2012/11/recipes/Tabouleh_Salad-1.jpg&imgrefurl=http://trialx.org/2012/11/21/tabouleh-salad-how-does-it-look/&h=428&w=640&sz=352&tbnid=cb9Dl5RCoikFQM:&tbnh=90&tbnw=135&prev=/search?q=tabouleh&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=tabouleh&usg=__DHpMlnpK0s8suWyTh-SgTbb0OQo=&docid=yUJOMXcl3QksXM&hl=el&sa=X&ei=_JZlUZnZNcfKPZywgdAF&sqi=2&ved=0CDEQ9QEwAQ&dur=875
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Koofteh_tabrizi.jpg
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 KATAYEF 
Για ποτά, φρζςκοι χυμοί φροφτων και μεταλλικό νερό, διότι  τα αλκοολοφχα ποτά είναι δφςκολο να βρεί κανείσ  ςε αυτι τθ χϊρα.  

23.ΚΑΣΑΡ 
24.ΚΟΤΒΕΛΣ 
25.ΜΠΑΧΡΕΛΝ Θ κουηίνα του Μπαχρζιν ζχει επιρροζσ αραβικζσ, τα πιάτα τουσ είναι κυρίωσ από αρνί , κοτόπουλο, ρφηι, λαχανικά, με πολλά 

μπαχαρικά και φρζςκα ψάρια. Αντιπροςωπευτικά πιάτα είναι το ghouzi ολόκλθρο ψθτό αρνί γεμιςτό με κοτόπουλο ρφηι και αυγά, το shawarma 
κοτόπουλο ι αρνί τυλιγμζνο ςε πίτα,  το falafel κεφτζδεσ από ρεβίκια  ςερβιριςμζνα ςυνικωσ ςε ζνα κουλοφρι και τζλοσ ο καφζσ που ςερβίρεται ςτο 
τζλοσ του γεφματοσ. Μια ιδιαιτερότθτα του Μπαχρζιν είναι ότι το φαγθτό ςερβίρεται ςε δάπεδο με μοκζτα και τρϊγεται με το δεξί χζρι, κεωροφν 
αγζνεια να δζχονται ι να προςφζρουν κάτι με το αριςτερό χζρι. 

26.ΤΕΜΕΝΘ 
27.ΟΜΑΝ 
28.ΜΟΓΓΟΛΛΑ  
29.ΜΑΚΑΟΤ(ΛΔΚ) 
30.ΧΟΝΓΚ-ΚΟΝΓΚ(ΛΔΚ) 
31.ΔΘΜΟΚΡΑΣΛΑ ΣΘ ΚΛΝΑ (ΣΑΛΒΑΝ, ΚΕΜΟΛ, ΜΑΣΟΤ)  
32.ΛΑΛΚΘ ΔΘΜΟΚΡΑΣΛΑ ΣΘ ΚΛΝΑ Θ Κουηίνα τθσ Κίνασ είναι μία από τισ πλουςιότερεσ , πιο ποικίλεσ και πιο ευπαρουςίαςτεσ  ςτον κόςμο.  

Ρροςφζρει ζνα ευρφ φάςμα γεφςεων, χρωμάτων, και μεκόδων μαγειρζματοσ, με αποτζλεςμα εξαιρετικά και εκλεπτυςμζνα πιάτα.  Κα πρζπει να 
ςθμειωκεί ότι προϊόντα όπωσ το ρφηι, τα ηυμαρικά, τα λαχανικά, τα ψάρια και το κρζασ όλων των ειδϊν, χρθςιμοποιοφνται .  Επιςθμαίνεται θ χριςθ 
των chopsticks.  
 

                                          
 
Οι 56 τεράςτιεσ ςε μζγεκοσ επαρχίεσ τθσ Κίνασ παρουςιάηουν ςθμαντικζσ διαφορζσ και αποκλίςεισ ςτισ κουηίνεσ τουσ τόςο ςτα υλικά όςο και ςτον 
τρόπο μαγειρζματοσ και προετοιμαςίασ τουσ.   
Βαςικά όμωσ θ Κινζηικθ γαςτρονομία χωρίηεται ςε τζςςερισ μεγάλεσ κουηίνεσ:   

 τθν κουηίνα του Πεκίνου και τθσ Βόρειασ Κίνασ αντοφγκ με γνωςτότερθ τθν Ράπια Ρεκίνου, νοφντλσ, ντάμπλιγκσ, τα βραςτά κρζατα με το 
ρφηι και ψιλοκομμζνα λαχανικά 

 τθν κουηίνα τθσ αγκάθσ και τθσ Ανατολικισ Κίνασ με γνωςτά τα ψάρια ςτον ατμό 
 τθν κουηίνα τθσ Καντόνασ και τθσ Νότιασ Κίνασ με γλυκόξινεσ γεφςεισ και πολφχρωμα πιάτα. Είναι θ κουηίνα που ςυναντάμε ςτθν Ελλάδα 
 τθν κουηίνα του ετςουάν και τθσ Δυτικισ Κίνασ με χαρακτθριςτικό τισ καυτερζσ και ζντονεσ γεφςει., Γνωςτι θ ςάλτςα με πιπεριζσ 

Σιτςουάν και το Mapo tofu 
Θ Βόρεια Κίνα, περιλαμβάνει τισ άγονεσ περιοχζσ και τα αχανι βοςκοτόπια που φτάνουν μζχρι τισ ςτζπεσ τθσ Μογγολίασ, τισ εφφορεσ κοιλάδεσ που 
διατρζχει ο Κίτρινοσ ποταμόσ, τον καλαςςινό πλοφτο τθσ Κίτρινθσ κάλαςςασ αλλά και τθν παράδοςθ τθσ περίφθμθσ αυτοκρατορικισ κουηίνασ του 
Ρεκίνου. Θ κουηίνα του παλατιοφ (Imperial Cuisine) ζχει χάςει ζνα μεγάλο κομμάτι των τεχνικϊν τθσ και των υλικϊν τθσ από τθ δραματικι 
απλοφςτευςθ που δζχκθκε αμζςωσ μετά τθν επανάςταςθ. Κυρίαρχα προϊόντα είναι τα δθμθτριακά, τα φαςόλια ςόγιασ, το τόφου, τα χορταρικά, τα 
λαχανικά (μαροφλι, κινζηικο λάχανο, πράςο, κρεμμφδια, ρζβεσ) κρζατα (αρνί, χοιρινό), τα πουλερικά (πάπια, κοτόπουλο, περιςτζρια), άφκονα ψάρια 
από τουσ ποταμοφσ και τθν Κίτρινθ Κάλαςςα, αλλά και φροφτα. Δεκάδεσ ειδϊν ηυμαρικϊν (νοφντλσ) τα οποία ςυμβολίηουν τθ μακροηωία και 
μοιράηονται πάντα ανάμεςα ςτουσ καλεςμζνουσ. Αυτό που απουςιάηει εντελϊσ είναι το ρφηι, το οποίο καλλιεργείται κφρια ςτισ νότιεσ επαρχίεσ και ςτο 
Ρεκίνο κα ςασ το ςερβίρουν εφόςον και μόνο αν το ηθτιςετε.  

 
 
Οι κανόνεσ τισ Κινζηικθσ διατροφισ. Κάκε πιάτο πρζπει να ζχει τουλάχιςτον τρία με πζντε τουλάχιςτον χρϊματα βάςει των ςυςτατικϊν του. 
Σα παράξενα φαγθτά τθσ Κίνασ Φυτά, ηϊα, λαχανικά, ψάρια, ζντομα, ερπετά και μαλάκια που οι δυτικζσ κουηίνεσ κεωροφν διατροφικά ταμποφ 
αξιοποιοφνται και κεωροφνται μάλιςτα λιχουδιζσ ςπάνιεσ από τθν κουηίνα τθσ Κίνασ.  Να ζνασ μικρόσ κατάλογοσ: πτερφγιο καρχαρία ςοφπα, φωλιζσ 
πουλιϊν, φίδια, αςτερίεσ τθσ κάλαςςασ, μζδουςεσ, αγγοφρια τθσ κάλαςςασ (sea cucumbers), ακρίδεσ, ςαρανταποδαροφςεσ, πόδια πάπιασ και κότασ, 
αυτιά γουρουνιοφ, ςκορπιοί. 
 
Τα παραδοςιακά πιάτα περιλαμβάνουν μια ποικιλία από ςοφπεσ (κάκε επαρχία ι περιοχι ζχει ζναν ιδιαίτερο τρόπο προετοιμαςίασ και εκτζλεςθσ π.χ 
ςοφπα από πτερφγια καρχαρία, λαχανόςουπα, mong κ.α) 
Άλλα παραδοςιακά πιάτα είναι το κοτόπουλο με λαχανικά, το γλυκόξινο χοιρινό, το τθγανθτό ρφηι.  Το εκνικό τουσ ποτό είναι ζνα κραςί από ρφηι το 
maotai κακϊσ και τοπικζσ μπφρεσ. 
 
Σα βαςικά ςυςτατικά είναι : 
Tο ρφηι (τθγανιτό ι ςτον ατμό).  

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Ataef.jpg
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.robsworld.org/chopsticks3a.gif&imgrefurl=http://www.robsworld.org/chopsticks.html&h=290&w=294&sz=8&tbnid=000G6eP7orqV5M:&tbnh=93&tbnw=94&prev=/search?q=chopsticks&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=chopsticks&usg=__g_ywH20akDRKf3V4NGjmgAP_JxU=&docid=GD2IpUq6DGXXRM&hl=el&sa=X&ei=ZXJlUbXMB8eBOLL3gLAN&sqi=2&ved=0CDsQ9QEwAQ&dur=1000
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://thumbs.ifood.tv/files/images/Chopsticks.jpg&imgrefurl=http://www.ifood.tv/blog/how-chopsticks-are-made&h=368&w=400&sz=26&tbnid=Vrr1eJgie61BTM:&tbnh=95&tbnw=103&prev=/search?q=chopsticks&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=chopsticks&usg=__C7q2QHse0xmnfn3JpXpQypOAA7M=&docid=M8uSwjRRIYq10M&hl=el&sa=X&ei=ZXJlUbXMB8eBOLL3gLAN&sqi=2&ved=0CD4Q9QEwAg&dur=672
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Οι φφτρεσ Μπαμποφ τραγανά για να δϊςουν γλυκιά γεφςθ, χρθςιμοποιοφνται ςε ςαλάτεσ και μαγείρεμα των κρεάτων. (τισ βρίςκουμε ςε κονςζρβεσ). 
Φφτρεσ Φαςολιϊν από φαςόλια mung αλλά και από Σόγια. 
Tofu παραςκευάηεται από πρωτεΐνθ ςόγιασ. Ζνα είδοσ ςφιχτισ άςπρθσ κρζμασ (μοιάηει με τθ φζτα), που κόβεται ςε κφβουσ και χρθςιμοποιείται αντί 
για κρζασ, κοτόπουλο ι ψάρι, ςαν βοφτυρο. 'Ζχει ουδζτερθ γεφςθ.  

 Tofu 
Ράςτεσ Χρθςιμοποιοφνται ωσ βάςθ ςε γλυκζσ ςάλτςεσ και ορεκτικά. Γίνονται από ςόγια, μαφρα φαςόλια ι ςπόρουσ ςουςαμιοφ. 
Κινζηικο Λάχανο Αποτελεί βαςικό ςυςτατικό ςτισ κινζηικεσ ςαλάτεσ.  
Νουντλσ παραδοςιακά κινζηικα ηυμαρικά, από επίπεδεσ λεπτζσ λωρίδεσ οι οποίεσ παραςκευάηονται με ρυηάλευρο. 

 Νουντλσ 

Σάλτςεσ Χρθςιμοποιοφνται πολφ ςτθν κινζηικθ κουηίνα και ζχουν ωσ βάςθ τθ ςόγια. Γλυκόξινεσ ι μθ, ζχουν κάνει τθν κινζηικθ γαςτρονομία ευρζωσ γνωςτι.  
Μανιτάρια Χρθςιμοποιοφνται κυρίωσ μικρά ςτρογγυλά μανιτάρια, που λζγονται straw. 'Ζχουν ιπια γεφςθ. Ρωλοφνται αποξθραμζνα ι ςε κονςζρβα. 
Τουρςί Συνικωσ καυτερό, γιατί ζχει κόκκουσ πιπεριοφ και είναι αρωματιςμζνο με κομματάκια πιπερόριηασ (τηίντηερ). Χρθςιμοποιείται ευρζωσ ςτθν 
κινζηικθ κουηίνα.  
Ριπερόριηα (τηίντηερ) μπαχαρικό το οποίο χρθςιμοποιείται ευρφτατα ςτθν κινζηικθ κουηίνα. 
Μπαχαρικά : Λδιαίτερα διαδεδομζνα είναι το πιπζρι και το τηίντηερ. Χρθςιμοποιείται επίςθσ ζνα μείγμα 5 μπαχαρικϊν: ειδικό πιπζρι Σιτςουάν, γλυκάνιςο, 
κανζλα, ςκόρδο και μάρακο.  
Κάςιουσ Οι ξθροί καρποί, και κυρίωσ τα κάςιουσ, ςυνοδεφουν τα πιάτα με κρζασ, κοτόπουλο ι καλαςςινά.  
Σάλτςασ Σόγιασ Είναι μια από τισ πιο «δθμοφιλείσ» ςάλτςεσ που ςυνοδεφουν τα κινζηικα πιάτα. Ρροζρχεται από φαςόλια ςόγιασ. Ρλοφςια ςε αλάτι, 
δίνει αλμυρι γεφςθ, γι' αυτό χρθςιμοποιείται ςε μικρζσ ποςότθτεσ. 

 άλτςασ όγιασ 

Γλυκόξινθ Σάλτςα Θ ςάλτςα που ζκανε γνωςτι τθν Κίνα. Δθμιουργείται από φροφτα και λαχανικά. Συνοδεφει κυρίωσ το χοιρινό κρζασ, το κοτόπουλο και 
τισ γαρίδεσ.  
Νεροκάςτανα Είναι διαφορετικά από τα κανονικά κάςτανα, ζχουν γλυκιά, ιπια γεφςθ και τραγανι υφι. Χρθςιμοποιοφνται ιδιαίτερα ςε stir fry (τεχνικι 
μαγειρζματοσ ςε γουόκ με δυνατι κερμοκραςία όπου τα υλικά μαγειρεφονται κρατϊντασ τθ γεφςθ και τθν υφι τουσ) και μπορεί κάποιοσ να τα 
προμθκευτεί ςυντθρθμζνα ςε νερό μζςα ςε κονςζρβεσ. 

 stir fry 
Ανανάσ  Θ τροπικι γεφςθ του ιςορροπεί το γλυκό με το ξινό. Αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ γλυκόξινθσ ςάλτςασ. 
 Σουςάμι οι ςπόροι του προςκζτουν μια ιδιαίτερθ λεπτι γεφςθ ςε πολλζσ ςυνταγζσ. 

33.ΒΟΡΕΛΑ ΚΟΡΕΑ  
34.ΝΟΣΛΑ ΚΟΡΕΑ Θ κορεατικι κουηίνα είναι ποικίλει, είναι πικάντικθ και πλοφςια ςε μπαχαρικά, με επιρροζσ από τθν  κινζηικθ και τθν ιαπωνικι 

κουηίνα και με οριςμζνεσ ιδιαιτερότθτεσ.  
 Κα πρζπει να ςθμειωκεί προϊόντα, όπωσ το ρφηι, το κρζασ, το  tofu, το ψάρι, τα λαχανικά και τα καλαςςινά, προςφζρουν  μια ποικιλία από πιάτα 
γεμάτα γεφςθ και το χρϊμα. Το bibimba, το  namul το sunjeok  το kimchi το  galbi το sumgyetang το chao chee είναι τυπικά πιάτα τθσ Κορζασ. 
Συνοδευτικι ςάλτςα κυρίωσ ςόγια, επιδόρπιο το ddeok, ςφαιρίδια ρυηιοφ με ηάχαρθ, και ποτό το soju, γλυκό με υψθλι περιεκτικότθτα αλκοόλθσ, 
προερχόμενο από ρφηι κατά βάςθ, ενίοτε από ταπιόκα, ςιτάρι, πατάτεσ ι κρικάρι. 

35.ΛΑΠΩΝΛΑ Θ παραδοςιακι Λαπωνικι κουηίνα είναι πάρα πολφ υγιεινι. Δεν είναι μόνο μια διατροφι πλοφςια ςε φροφτα και λαχανικά που 

καταπολεμοφν τον καρκίνο, αλλά ςθμαντικό ρόλο παίηει και θ προετοιμαςία του φαγθτοφ που γίνεται με ζνα πιο υγιεινό τρόπο, όπωσ ςτον ατμό ι με 
ζνα πολφ 'γριγορο ανακάτεμα, το stir-fry. Επίςθσ προςπακοφν να εφαρμόςουν το 'Hara Hachi Bu'που ςθμαίνει: 'φάτε ζωσ ότου είςτε κατά 80% 
πλιρεισ'. Αυτοί οι απλοί κανόνεσ διατροφισ μποροφν να εξθγιςουν γιατί οι άνκρωποι ςτθν Λαπωνία ζχουν πολφ λιγότερεσ πικανότθτεσ να 
παρουςιάςουν καρκίνο του μαςτοφ ι του παχζοσ εντζρου. Επίςθσ πολφ γνωςτό είναι το sushi που φτιάχνεται από ζνα ςυνθκιςμζνο για τουσ Λάπωνεσ 
υλικό τα φφκια. 
 

http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.foodpoisonjournal.com/files/2013/03/tofu.jpg&imgrefurl=http://www.foodpoisonjournal.com/food-policy-regulation/chu-minh-tofu-company-loses-food-processing-license-fined-17800/&h=250&w=250&sz=12&tbnid=P_rTpooQ-ludFM:&tbnh=90&tbnw=90&prev=/search?q=tofu&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=tofu&usg=__nxhAMW-Y41lqKZRE2UeJaeq5BxI=&docid=TltUUZlP0gpQTM&hl=el&sa=X&ei=THVlUavlI4S_O_aCgdgG&sqi=2&ved=0CDwQ9QEwAw&dur=453
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-x0okhJhUAkw/TwRvT1L-oxI/AAAAAAAABIg/f_wsZrVccsw/s1600/nong-shim-bowl-noodle-soup-hot-spicy-3.jpg&imgrefurl=http://mylitlleprincenikolas.blogspot.com/2012/01/noodles.html&h=864&w=1152&sz=262&tbnid=7VARhpx56POJXM:&tbnh=91&tbnw=121&prev=/search?q=noodles&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=noodles&usg=__CVYDUokGkiCaCjY19yVgTWeP0Lw=&docid=PCMb2YcmrPANLM&hl=el&sa=X&ei=8nRlUcLlF8fbPOOkgOgC&ved=0CC4Q9QEwAA&dur=141
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.jewmalt.com/wp-content/uploads/2010/12/Glenmorangie-4.jpg&imgrefurl=http://www.jewmalt.com/tag/soy-sauce/&h=533&w=800&sz=383&tbnid=sjJ-S_dNkHuqTM:&tbnh=75&tbnw=112&prev=/search?q=soy+sauce&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=soy+sauce&usg=__6jVGjL_LlEHlooUVmLDGrIhu_9E=&docid=3u-1BvxTdE7i9M&hl=el&sa=X&ei=gHRlUYvFF4KZPfmLgdgL&ved=0CDsQ9QEwAQ&dur=204
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 Το φαγθτό, όλων των τφπων και όλων των χωρϊν του κόςμου, είναι μία από τισ μεγαλφτερεσ απολαφςεισ τθσ ηωισ ςτθν Λαπωνία.  Το αρχιπζλαγοσ ζχει 
αναπτφξει όχι μόνο μία από τισ μεγαλφτερεσ  κουηίνεσ του κόςμου προςφζροντασ τισ λεπτζσ απολαφςεισ του sashimi και των  noodles,  αλλά μερικοί 
από τουσ μεγαλφτερουσ ςεφ ζχουν πάει  ςτθν  Λαπωνία για να προςφζρουν ςτο μυςτθριϊδθ ουρανίςκο των  καλοφαγάδων με τα εκλεκτά γοφςτα, 
αναηωογόνθςθ και  ικανοποίθςθ των αιςκιςεων τουσ. Μεγάλα τα οφζλθ του Τόκιο,  από τθ κζςθ του ωσ πρωτεφουςα τθσ χρθματοδότθςθσ και των 
επιχειριςεων, να παρζχει ςυγχρόνωσ το γευςτικό φάςμα τθσ αφκονίασ των υφϊν και των γεφςεων.  
 Για να αρχίςει να το ηει κανείσ αρκεί μια βόλτα ςε ζνα ςτακμό τρζνου ι μετρό, μια επίςκεψθ ςε ζνα μπαρ ι ζνα εςτιατόριο, ι ζνα πολυκατάςτθμα 

αφοφ και αυτά διακζτουν όροφο ολόκλθρο για εςτιατόριο με ποικιλία πιάτων και λογικζσ τιμζσ.  

Μερικά από τα τυπικά Λαπωνικά πιάτα είναι τα εξισ: 

 Sukiyaki βόειο κρζασ ςε λεπτζσ φζτεσ ψιλοκομμζνα λαχανικά, τόφου και χυλοπίτεσ.  

 Sukiyaki 
 Tempura γαρίδεσ, ψάρι ι λαχανικά εμβαπτιςμζνα ςε μίγμα αυγϊν, νεροφ και αλευριοφ, τθγανιςμζνα ςε φυτικό ζλαιο 

 Tempura 
 Sushi , μικρό κομμάτι από ωμό ψάρι ι οςτρακοειδι, καρυκευμζνο με ξφδι τοποκετείται ςε μια μπάλα του ρυηιοφ. Συνθκζςτερα,  ο τόνοσ, οι γαρίδεσ ι 
το καλαμάρι.  Συνοδεφεται από αγγοφρι και ραπανάκι μαριναριςμζνο.  

 Sushi 
 Sashimi , φζτα ωμό ψάρι τρϊγονται με ςάλτςα ςόγιασ.  

 Sashimi 
 
 Θ Kaiseki Ryori ςτθν Λαπωνία κεωρείται ωσ θ πιο εξαιρετικι γαςτρονομικι φινζτςα.  Τα κυρίωσ πιάτα που αποτελοφνται από λαχανικά και ψάρι με 
φφκια και μανιτάρια, εποχιακά, ζχουν ιδιαίτερα λεπτι γεφςθ.  

 Kaiseki Ryori 
 Τα ςουβλάκια Yakitori είναι μικρά κομμάτια ςυκϊτι κοτόπουλου και τα λαχανικά ςτθ ςχάρα πάνω από κάρβουνα.  

 Yakitori 

http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/48/Sukiyaki_by_spinachdip.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Sukiyaki_by_spinachdip.jpg&h=972&w=1296&sz=171&tbnid=CYhDg6Bq5goNaM:&tbnh=101&tbnw=135&prev=/search?q=sukiyaki&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=sukiyaki&usg=__gmEU6dSyoljy1CVTtVL2-e6aNis=&docid=ISOHVZ4V8mDLAM&hl=el&sa=X&ei=MnZlUdeOCIbSOdjHgagN&ved=0CEAQ9QEwAg&dur=0
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.trumanwebdesign.com/~tpage/Japanese Food pics/tempura3.jpg&imgrefurl=http://www.trumanwebdesign.com/~tpage/Tempura.html&h=369&w=300&sz=39&tbnid=GRdOV-J1InKWRM:&tbnh=90&tbnw=73&prev=/search?q=tempura&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=tempura&usg=__3LXaprbf7TANgPC4hz8lLOndS_Q=&docid=6fLsuLdI1j5lPM&hl=el&sa=X&ei=W3ZlUcvILafC7Aan3YDABQ&sqi=2&ved=0CEcQ9QEwBQ&dur=0
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.littlesushiontheprairie.com/Images/sashimi6.jpg&imgrefurl=http://www.littlesushiontheprairie.com/sashimi.html&h=348&w=480&sz=50&tbnid=4briRBL7ytHa1M:&tbnh=90&tbnw=124&prev=/search?q=sashimi&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=sashimi&usg=__NvqQp6MsKQGQdXRWqjK6t68EX-o=&docid=eolrMa9oDlixiM&hl=el&sa=X&ei=oHZlUbrVHca1PO_TgZAJ&sqi=2&ved=0CD4Q9QEwAw&dur=4578
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/73/Fuyoen99st3200.jpg/300px-Fuyoen99st3200.jpg&imgrefurl=http://en.wikipedia.org/wiki/Kaiseki&h=200&w=300&sz=27&tbnid=uqThtGceV2NqbM:&tbnh=90&tbnw=135&prev=/search?q=kaiseki+ryori&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=kaiseki+ryori&usg=__Gxf5sFKSNI6xEV4XNricT1NXgnk=&docid=SAD5bKmDr-i2BM&hl=el&sa=X&ei=BndlUeKaFIaSOLCfgcgM&ved=0CDsQ9QEwAQ&dur=656
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 Θ Tonkatsu είναι μια μπριηόλα χοιρινοφ κρζατοσ παναριςμζνο και τθγανιςμζνο.  
 

 Tonkatsu 
 Shabu-shabu , λεπτζσ φζτεσ του βοείου κρζατοσ, ελαφρά μαγειρεμζνα ςε ηωμό και ςτθ ςυνζχεια βυκίηονται ςε μια ςάλτςα.  

 Shabu-shabu 

 όμπα και Udon είναι δφο τφποι ιαπωνικϊν noodles. ςερβίρονται με  ηωμό ι ςάλτςα, και υπάρχουν εκατοντάδεσ νόςτιμεσ παραλλαγζσ.  

                                  
όμπα                                                                                   Udon 
 

 Το από αρχαιοτάτων χρόνων ιαπωνικό κραςί από ρφηι, πθγαίνει καλά με τθν ποικιλία των πιάτων.  Υπάρχουν «ηυκοποιίεσ" ςάκε ςε όλεσ τισ περιοχζσ 
τθσ Λαπωνίασ.  

  ςάκε 
 

36.ΦΛΛΛΠΠΛΝΕ και ΛΑΒΑ  Θ κουηίνα των Φιλιππίνων ζχει ποικιλία εξωτικϊν πιάτων και επθρεάηεται τόςο από τισ κουηίνεσ τθσ Νοτιοανατολικισ 

Αςίασ, όπωσ και από οριςμζνεσ ευρωπαϊκζσ και ιςπανικζσ.  
Φθμιςμζνα  προϊόντα, είναι το Carabao (κρζασ βουβάλου), το οποίο μαγειρεφεται ςυνικωσ ςτθ ςχάρα ι ψθτό, το βόειο κρζασ, το κοτόπουλο και το 
χοιρινό κρζασ, τα καλαςςινά, τα ψάρια, τα οςτρακοειδι και το ρφηι.  Μζςω των εμπορικϊν δρόμων προσ Λνδία και Κίνα, ειςιχκθςαν ςτισ Φιλιππίνεσ 
υλικά όπωσ θ κόκκινθ ςάλτςα και θ ςόγια, από Λςπανία θ ςάλτςα ντομάτασ, το καλαμπόκι το τςίλι και τα βραςτά. Τυπικό πιάτο το pancit malabon, 
περίτεχνο πιάτο με ηυμαρικά, γαρίδεσ, αυγό, κρεμμφδι και πιπζρι που απαντάται ςε διαφορετικζσ εκδοχζσ.  Επίςθσ, θ βοδινι ουρά, θ ςάλτςα ςόγιασ, θ 
ςάλτςα από φυςτίκι, οι κρζπεσ, μπάλεσ από ρφηι τυλιγμζνεσ ςε φφλλα μπανάνασ, γάλα καρφδασ, παγωτό, καραμελωμζνα φαςόλια και ποικιλία 
φροφτων, φυςικϊν χυμϊν και μπφρα. 

37.ΛΝΔΟΝΘΛΑ 
38.ΜΠΡΟΤΝΕΛ Είναι πλοφςια και ποικίλθ  θ κουηίνα του Μπρουνζι, επθρεάηεται από τισ κουηίνεσ τθσ Μαλαιςίασ, τθσ Λνδίασ και τθσ Κίνασ, με  πιάτα 

ςυχνά πολφ πικάντικα,  ψάρια  τθγανθτά ι ςτθ ςχάρα,  με ςάλτςα μπάρμπεκιου, κοτόπουλο, αρνί, αρκετό κάρυ, χορταρικά, ενϊ όλα τα πιάτα 
ςυνοδεφονται από ρφηι. Ραραδοςιακά πιάτα είναι το Ambuyat μικρά πιάτα από λαχανικά φροφτα ψάρια και κρζασ που ςυνοδεφουν τθν κολλϊδθ ηφμθ 
ςάγου(παρόμοιο με φοίνικα), το satay ςουβλάκια κρζατοσ βουτθγμζνα ςτθ ςάλτςα φιςτικιοφ , το beriani και το kurma. 

39.ΜΑΛΑΛΛΑ 
40.ΛΓΚΑΠΟΤΡΘ 
41.ΑΝΑΣΟΛΛΚΟ ΣΛΜΟΡ 
42.ΒΛΕΣΝΑΜ 
43.ΛΑΟ 
44.ΣΑΛΛΑΝΔΘ Θ Ταιλανδζηικθ κουηίνα είναι πλοφςια ςε μπαχαρικά και βότανα όπωσ καυτερζσ πιπεριζσ, τςίλι, ςκόρδο, πιπερόριηα, κρεμμφδι και 

κάρυ. Αυτζσ οι καυτερζσ γεφςεισ ςυχνά αντιςτακμίηονται από το ρφηι ςτον ατμό, ελαφριά πιάτα με ηυμαρικά, γλυκό ταιλανδζηικο τςάι και καφζ, γλυκά 
επιδόρπια και φροφτα. Επιπλζον, τα καλαςςινά, οι καρφδεσ, τα τροπικά φροφτα, το ρφηι, τα tapioca και το ηαχαροκάλαμο βρίςκονται ςε αφκονία και 
αποτελοφν βαςικά ςτοιχεία τθσ κουηίνασ. Ριο ςυγκεκριμζνα, θ κουηίνα τθσ χαρακτθρίηεται από τα παρακάτω βαςικά ςυςτατικά: 
TOFU: Είδοσ ςφικτισ λευκισ κρζμασ, από γάλα ςόγιασ, που κόβεται ςε κφβουσ και χρθςιμοποιείται ςαν βοφτυρο, ζχει ουδζτερθ γεφςθ και 
χρθςιμοποιείται ευρζωσ για να απορροφιςει τισ γεφςεισ των άλλων υλικϊν. 
ΤΗΛΝΤΗΕ: Ρολφ αρωματικι ρίηα(πιπερόριηα), καταναλϊνεται φρζςκια, αποξθραμζνθ ι επεξεργαςμζνθ ςε μορφι ςκόνθσ ι ςιροπιοφ. Θ χαρακτθριςτικι 
λίγο πιπεράτθ γεφςθ του, νοςτιμίηει επιδόρπια, γλυκά, ςάλτςεσ ι εξωτικά πιάτα. 
TAMARIND-ΤΑΜΑΛΝΔΟΣ: Υλικό ςε μορφι χυμοφ ι ςε ζτοιμο πουρζ, που χρθςιμοποιείται ευρζωσ για να προςκζςει όξινθ γεφςθ ςτισ ςυνταγζσ. 

http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/62/Tonkatsu_by_ayustety_in_Tokyo.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tonkatsu_by_ayustety_in_Tokyo.jpg&h=1704&w=2272&sz=2496&tbnid=zrmm61VxvEaAZM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/search?q=tonkatsu&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=tonkatsu&usg=__wVTFTrXPIpNyySChm8-8865S8rM=&docid=ucpv8gwmCSXSOM&hl=el&sa=X&ei=l3dlUa6qBYHbPfOCgdAP&sqi=2&ved=0CDgQ9QEwAQ&dur=485
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.fourhourbodysupplies.com/wp-content/uploads/2011/08/26_01.jpg&imgrefurl=http://www.fourhourbodysupplies.com/slow-carb-shabu-shabu/&h=245&w=310&sz=23&tbnid=EpuXMhCOkhIGNM:&tbnh=94&tbnw=119&prev=/search?q=shabu+shabu&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=shabu+shabu&usg=__nlCI2IzoPJaoKThxe7CNawvdTv8=&docid=ZvP9Z9r7rMvspM&hl=el&sa=X&ei=2ndlUaeCMIfZPMqugfgN&ved=0CDwQ9QEwAw&dur=1406
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-xYm8jMKEkkM/T0cPova_XrI/AAAAAAAALRI/4CtNB3C4ggM/s1600/tanuki-udon.jpg&imgrefurl=http://www.mixandchic.com/2012/02/tagged-you-are-next.html&h=1200&w=1600&sz=346&tbnid=gUSvWBhiMJ0H4M:&tbnh=95&tbnw=127&prev=/search?q=udon&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=udon&usg=__ZOk2VeQxo5ietH47lWy8dvn43_c=&docid=QFZlgalEfWnw-M&hl=el&sa=X&ei=MXllUbS4IMfxOurHgOAE&ved=0CEUQ9QEwAg&dur=438
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.mendaily.com/wp-content/uploads/2012/10/Nigori-Sake.jpg&imgrefurl=http://www.mendaily.com/sake-the-spirit-of-japan/&h=2000&w=3008&sz=3947&tbnid=p1BVRkEW5VdXVM:&tbnh=90&tbnw=135&prev=/search?q=sake&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=sake&usg=__Ud-vF_VfoSXIWwsCxnzHP131q68=&docid=3D7VRCy_AF8kmM&hl=el&sa=X&ei=03llUb_5FobeOdWKgcAB&ved=0CFQQ9QEwBg&dur=546
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.japazoo.com/img/nihonshu.jpg&imgrefurl=http://www.japazoo.com/&h=288&w=430&sz=36&tbnid=xGlMn440-jr9-M:&tbnh=90&tbnw=134&prev=/search?q=sake&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=sake&usg=__JplQ-dwf9CWn9JFIIA9xsYZBRPs=&docid=WedBrJCpbHbllM&hl=el&sa=X&ei=03llUb_5FobeOdWKgcAB&ved=0CE4Q9QEwBA&dur=703
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ΦΥΛΛΑ ΒΑΣΛΛΛΚΟΥ: Υπάρχουν τρεισ τφποι. Ο γλυκόσ που χρθςιμοποιείται ςε stir fry πιάτα και ζχει πικάντικθ γεφςθ, ο ιερόσ που  χρθςιμοποιείται μόνο 
ςε φαγθτά που ςοτάρονται και ζχει πικάντικθ γεφςθ και ο λεμονάτοσ που χρθςιμοποιείται ςε ςοφπεσ και ςάλτςεσ. 
ΛΕΜΟΝΟΧΟΤΟ: Τα μακριά λεπτά του φφλλα χρθςιμοποιοφνται ωσ αφζψθμα, ενϊ ο ςτενόσ μίςχοσ του προςτίκεται ςε φαγθτά κατςαρόλασ και ςε 
ςάλτςεσ. Ζχει μυρωδιά παρόμοια με του λεμονιοφ, κυκλοφορεί  φρζςκο, κατεψυγμζνο ι αποξθραμζνο ςε βάηο. 
ΣΑΛΤΣΑ ΨΑΛΟΥ: Γνωςτι ωσ nam pla, αλμυρι, χρθςιμοποιείται ευρζωσ για να αναδείξει ι να ςυμπλθρϊςει άλλεσ γεφςεισ. 
ΛΗΕΣ ΜΡΑΜΡΟΥ: Συμπλθρωματικό λάχανο που χρθςιμοποιείται ευρζωσ ςτισ ςοφπεσ και τα περιςςότερα πιάτα. 
ΤΣΛΛΛ: Μικρζσ καυτερζσ πιπεριζσ, νωπζσ, αποξθραμζνεσ ι ςε μορφι πολτοφ. 
ΣΚΟΔΟ: Λάχανο αλλά και μπαχαρικό, βαςικό ςυςτατικό με ζντονθ μυρωδιά και κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ. 

   
Khanom chin νουντλσ από ρφηι 
 
Το μπάν κουόν είναι ζνα Ταϊλανδζηικο και Βιετναμζηικο πιάτο. Ρρόκειται για τυλιγμζνα ηυμαρικά καταςκευαςμζνα από ηφμθ ρυηιοφ που ζχει υποςτεί 
ηφμωςθ και είναι γεμιςτά με χοιρινό κιμά, κρεμμφδι και μανιτάρια. Συνικωσ ςερβίρεται με Χοιρινό λουκάνικο, αγγοφρι και φαςόλια. Συνικωσ 
ςερβίρεται με ςάλτςα λεμονιοφ που ζχει αρωματιςτεί με ζνα είδοσ υδρόβιου ςκακαριοφ (Lethocerus indicus) αν και αυτό το ςυςτατικό είναι 
δυςζυρετο και ακριβό. Το φφλλο ρυηιοφ που χρθςιμοποιείται είναι εξαιρετικά λεπτό και εφκραυςτο και παράγεται από ελαφρά ηυμωμζνο ρφηι που 
παραςκευάηεται ςτον ατμό. Είναι ενα ελαφρφ πιάτο που τρϊγεται ςυνικωσ για πρωινό. 

 μπάν κουόν 

 

45.ΚΑΜΠΟΣΗΘ  Θ κουηίνα τθσ Καμπότηθσ επθρεάηεται από τθν κινεηικι και ινδικι κουηίνα, χρθςιμοποιεί προϊόντα όπωσ το ρφηι, τα ψάρια, τα 

φροφτα, τα λαχανικά και μια ποικιλία από μπαχαρικά (γλυκάνιςο, το τηίντηερ, το πιπζρι, κόλιαντρο, κλπ), προςφζροντασ ζντονο άρωμα και γεφςθ.  
 Στθν Καμπότηθ μποροφμε να βροφμε πιάτα, όπωσ κρζασ κοτόπουλο, πάπια, μαϊμοφ και ψάρια, ςερβιριςμζνα  με ρφηι.  Χαρακτθριςτικό πιάτο είναι το 
ποταμίςιο ψάρι ςτθ ςχάρα τυλιγμζνο ςε μαροφλι ι ςπανάκι με ςάλτςα. Θ tuk-trev είναι μια ςάλτςα με ιχκυζλαιο κα μπαχαρικά που ςυνοδεφει πολλά 
πιάτα. Επιδόρπιο, τροπικά φροφτα, μπανάνεσ, μάνγκο, παπάγια. 

46.ΜΛΑΝΜΑΡ (ΒΛΡΜΑΝΛΑ Ι ΜΠΟΤΡΜΑ) Θ κουηίνα τθσ Βιρμανίασ ζχει επθρεάςει τισ κουηίνεσ τθσ Κίνασ, τθσ Λνδίασ και τθσ Σαϊλάνδθσ, όπου 

τα περιςςότερα υλικά, όπωσ ρφηι, ηυμαρικά, λαχανικά και κρζατα ςυνοδεφονται από τα ψάρια. Ζνα άλλο ςθμαντικό ςυςτατικό τθσ Βιρμανίασ κουηίνα 
είναι το κάρυ, όχι  πάρα πολφ πικάντικο αλλά  πολφ νοςτιμότερο από εκείνο των γειτονικϊν χωρϊν. Τα τυπικά πιάτα είναι το εξαιρετικό Ohn- 
Nhakswe, κοτόπουλο με μανζςτρα κάρυ και καρφδια, το Paratha, το nan-bya με ινδικζσ επιρροζσ και οι εξωτικζσ τθγανιτζσ ακρίδεσ. Από γλυκά κζικ 
μπανάνα με καλάςςια φφκια και ηελατίνθ. Καλι Βιρμανικι μπφρα είναι θ Mandalay. 

47.ΜΠΟΤΣΑΝ  Θ  κουηίνα του διακρίνεται για τθν πικάντικθ γεφςθ τθσ, χάρθ ςτο τςίλι ςυςτατικό που χρθςιμοποιείται ςτα πιάτα τουσ, μαηί με 

διάφορα προϊόντα, όπωσ τα φαςόλια, το ρφηι, τα δθμθτριακά. Τα επιδόρπια γάλακτοσ, είναι καταςκευαςμζνα από principalmete βοφτυρο βοφβαλου 
με ζντονο άρωμα για εξωτικό  μαγείρεμα. Τα παραδοςιακά πιάτα είναι  το Phagshaphu, το Gondomaru, το Kewa  το Phagsha Tshoem  το 
Noshahuentsu και το  Bjashamaru 

48.ΜΠΑΝΓΚΛΑΝΣΕ H κουηίνα του Μπαγκλαντζσ επθρεάηεται από τθν ινδικι και κινζηικθ κουηίνα, βαςικά ςυςτατικά τθσ είναι το ρφηι, το κάρυ και 

τα όςπρια όπωσ οι φακζσ, dhal (όςπρια χωρίσ δζρμα), το γάλα καρφδασ και τα ψάρια από τον ποταμό, ενϊ από κρζασ το αρνίςιο και το κοτόπουλο. 
Αντιπροςωπευτικά πιάτα, το αρνί kababs, το boulanee  και το chapattis. Άφκονα τροπικά φροφτα, όπωσ μάνγκο, καρφδεσ, παπάγια και μπανάνεσ. 
Επιδόρπια με πολφ γλυκιά γεφςθ firni, kheer και αρωματιςμζνα με ςαφράν ι κανζλα. Ραραδοςιακό ποτό, το cha. 

49.ΝΕΠΑΛ 
50.ΛΝΔΛΑ Θ Λνδικι κουηίνα «παντρεφει» τισ ιδιαίτερεσ γεφςεισ που προςδίδουν τα καρυκεφματα με απλά κακθμερινά προιόντα, όπωσ το γάλα και το 

γιαοφρτι. Φθμίηεται για τα μπαχαρικά τθσ, μζχρι και τα βραςτά λαχανικά ζχουν γεφςθ από μπαχαρικά. Τα κυριότερα είναι ο κόλιανδροσ, θ δάφνθ, το 
κφμινο και το κάρι.  Από τθν Λνδία, επίςθσ, προζρχεται το πιπζρι, το ςινάπι, θ κανζλα και το μοςχοκάρυδο. 
Στθν Λνδία κάκε καλόσ μάγειρασ φτιάχνει ζνα κάρι -μίγμα από τριμμζνα αρωματικά μπαχαρικά, όπωσ καρδάμωμο, κανζλα, γαρφφαλλο, κφμινο, 
μοςχοκάρυδο και κουρκουμά. Το μείγμα μπαχαρικϊν φυλάγεται μζςα ςε βάηο ςτθν κουηίνα και χρθςιμοποιείται ςε όλα ςχεδόν τα φαγθτά. 
Οι Λνδουιςτζσ τθσ Λνδίασ ζχουν δθμιουργιςει τθ μεγαλφτερθ ίςωσ χορτοφαγικι κουηίνα του κόςμου. Χρθςιμοποιοφν δθμθτριακά, όςπρια, (φακζσ, 
μπιηζλια και φαςόλια) και ρφηι με πολλι φανταςία, δθμιουργϊντασ μιαν ευρφτατθσ ποικιλίασ αλλά χωρίσ κρζασ κουηίνα. 
Οι Λνδοί μάγειροι παραςκευάηουν τα νοςτιμότατα τςάτνι (chutneys), λαχανικά και φροφτα με πολλά μπαχαρικά, που χρθςιμοποιοφνται ωσ 
παράπλευρα πιάτα. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%B1%CF%8A%CE%BB%CE%AC%CE%BD%CE%B4%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B9%CE%B5%CF%84%CE%BD%CE%AC%CE%BC
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%81%CE%B5%CE%BC%CE%BC%CF%8D%CE%B4%CE%B9
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%84%CE%AC%CF%81%CE%B9%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B3%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CF%81%CE%B9
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d9/Khanom_Chin_-_Thai_rice_noodles.JPG
http://www.google.gr/imgres?imgurl=http://www.diakopes.gr/files/1/Media/2012/09/21/Thai festival_diagonismos.jpg?maxwidth=645&maxheight=400&mode=crop&scale=both&align=middlecenter&imgrefurl=http://www.diakopes.gr/news-offers/article/?aid=208442&h=400&w=645&sz=98&tbnid=AVt_tLqwgLZF6M:&tbnh=74&tbnw=120&prev=/search?q=%CF%84%CE%B1%CF%8A%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%AD%CE%B6%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=%CF%84%CE%B1%CF%8A%CE%BB%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%AD%CE%B6%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CE%BA%CE%BF%CF%85%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CE%B1&usg=__tHpon2oW5xCoAv52aI7s0ArmlhE=&docid=mjqjjAHn78PWkM&hl=el&sa=X&ei=E55lUd-UEYbvOtvLgCA&sqi=2&ved=0CEUQ9QEwBQ&dur=7547
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Chatneys                                          idlis                                            pacoras                     jalebis 
 
 Φτιάχνουν επίςθσ μικρομεηεδάκια, τα idlis, πίτεσ από ρφηι και φακζσ που γίνονται ςτον ατμό, τα pakoras, λαχανικά που τθγανίηονται ςε κουρκοφτι 
από ρεβίκια και jalebis, κάτι ςαν αλμυρά ορεκτικά που γίνονται μουςκεφοντασ ζνα τθγανιςμζνο κουρκοφτι από αλεφρι ςιταριοφ και ρεβικιοφ ςε γλυκό 
ςιρόπι. Οι Raytas είναι γιαοφρτι με φροφτα ι λαχανικά, όπωσ το δικό μασ τηατηίκι. ’Αλλεσ ςπεςιαλιτζ είναι τα biryani, μια οικογζνεια από περίπλοκα 
πιάτα ρυηιοφ μαγειρεμζνα με κρζατα ι γαρίδεσ, τα samosa, πάςτεσ νιφαδωτζσ, βακυτθγανιςμζνεσ, το korma,αρνί με κάρι με μια παχιά ςάλτςα που 
περιζχει τριμμζνα φιςτίκια και γιαοφρτι, masala, θ ξθρι ι βρεγμζνθ βάςθ για το κάρι και μεγάλθ ποικιλία από ψωμιά και καυτερά μπιςκότα, όπωσ 
naan, pappadam, parathas και chapatis. 
Στθ νότια Λνδία και ειδικότερα ςτθν ιςτορικι περιοχι τθσ Telingana, ι τθσ Andhra, το φαγθτό καρυκεφεται με φρζςκεσ πιπεριζσ τςίλι και μπορεί να 
είναι πάρα πολφ καυτερό. Το αρνίςιο κρζασ είναι το ςπουδαιότερο που ςερβίρεται ςτθ βόρεια Λνδία. Ραραςκευάηεται με εκατοντάδεσ διαφορετικοφσ 
τρόπουσ, όπωσ κεμπάπ, διάφορα κάρι, ψθτά και ςε πιάτα ρυηιοφ. Ρριν από τθν ανεξαρτθςία τθσ Λνδίασ θ κουηίνα Mughal εκεωρείτο ανάμεςα ςτισ πιο 
πλοφςιεσ του κόςμου. Αυτι γεννικθκε κατά τθ διάρκεια τθσ ιςλαμικισ αυτοκρατορίασ του μεγάλου βαςιλείου Mughal. Βαςίηεται κφρια, εξαιτίασ 
κρθςκευτικϊν και γεωγραφικϊν περιοριςμϊν, ςτο αρνί. Ραραςκευάηεται κφρια ψθτό ι ςτα κάρβουνα, επίςθσ ςε κεμπάπ και τα λεγόμενα ξθρά κάρι, 
ςε αντιδιαςτολι προσ τθν τφπου ςτιφάδου μαγειρικι τθσ νότιασ Λνδίασ. Στθν Λνδία οι εορταςμοί και οι γιορτζσ χαρακτθρίηονται από γλζντι και 
διαςκζδαςθ. Ανάμεςα ςτισ κυριότερεσ γιορτζσ είναι θ Onam, που γιορτάηεται θ ςυγκομιδι του ρυηιοφ, θ Diwali, που ςθμειϊνει τθν αρχι του 
καινοφργιου χρόνου των Λνδουιςτϊν; θ Dashera, που ςθμειϊνει το κρίαμβο του καλοφ πρίγκθπα Rama πάνω ςτο κακό και θ Holi, ο εορταςμόσ των 
φϊτων, που τιμάει τον Κφριο Κρίςνα, τθν ενςάρκωςθ του κεοφ Βιςνοφ. Θ πεμπτουςία των εορτϊν αυτϊν είναι θ προςφορά τροφισ ςτουσ κεοφσ και 
τουσ φίλουσ. 
Τα κυριότερα ςυςτατικά τθσ κουηίνασ αυτισ είναι:  
ΚΑΛ: Καρφκευμα που μπορεί να περιζχει διάφορουσ ςυνδυαςμοφ με κόλιαντρο, πιπζρι καγιζν, μαφρο πιπζρι, κανζλα, μουςτάρδα, τηίντηερ, 
κουρκουμά, τςίλι, μοςχοκάρυδο, ςκόρδο, γαρφφαλλο κ.α.Το κάρι ετοιμάηεται ειδικά για κάκε φαγθτό, το οποίο διαφζρει από περιοχι ςε περιοχι και 
ωσ προσ τα υλικά και ωσ προσ τισ αναλογίεσ. 10   
ΚΟΥΚΟΥΜΑΣ(ΤΟΥΜΕΛΚ): Βότανο με χαρακτθριςτικό άρωμα, όξινθ και πικρι γεφςθ, ςυγγενζσ του τηίντηερ με τεράςτια κεραπευτικι αξία. 
ΣΑΦΑΝ (ΚΟΚΟΣ Ι ΗΑΦΟΑ): Ακριβό μπαχαρικό, με ευχάριςτθ γεφςθ και κίτρινο χρϊμα. Χρθςιμοποιείται ςε μικρζσ ποςότθτεσ (ςε μεγάλεσ δόςεισ 
κεωρείται τοξικό) με τθ μορφι ινϊν ι ςκόνθσ, παράγεται ςτθν Ελλάδα. 
ΡΛΡΕΛ: Καρποί του φυτοφ piper nigrum, με ζντονο άρωμα καυτερι γεφςθ, χρθςιμοποιείται παντοφ. 
 ΣΡΟΟΛ ΜΑΑΚΟΥ: Από το φυτό φινόκιο, για ςαλάτεσ, ςοφπεσ, κρεατικά και ψαρικά. 
ΚΑΔΑΜΟ (ΝΕΟΚΑΔΑΜΟ): Χρθςιμοποιείται ςε μορφι ςπόρων, ςκόνθσ, ι ολόκλθρο το φυτό. 
ΣΡΟΟΛ ΣΛΝΑΡΛΟΥ (ΜΟΥΣΤΑΔΑΣ): Ρροζρχεται από το φυτό sinapis alda (άςπρο), nigra (μαφρο), arvensis (άγριο). Το άςπρο και το άγριο για τθ 
μαγειρικι(μουςτάρδα), το δεφτερο για τθ φαρμακοποιία. 
ΚΥΜΛΝΟ: Μπαχαρικό με πολφ χαρακτθριςτικό άρωμα, δυνατό και βαρφ, με πολφ ζντονθ γεφςθ. Σθμαντικό ςυςτατικό ςε πολλά καρυκεφματα όπωσ το 
τςίλι το κάρι και διάφορεσ ςάλτςεσ.  
ΤΗΛΝΤΗΕ:  
ΚΟΛΙΑΝΓΡΟ:  Αυτοί οι μικροςκοπικοί μπεη ςπόροι δίνουν πολφ δυνατι γεφςθ. Αποτελοφν ζνα από τα μπαχαρικά που... χαίρουν μεγάλθσ εκτίμθςθσ 
ςτθν ταϊλανδζηικθ κουηίνα. Γελ έρεη σξαία κπξσδηά παξά κόλν απνμεξακέλν. Υξεζηκνπνηείηαη ζε θξεαηηθά θαη καληηάξηα, ζηελ αξηνπνηία, ζηε 

δαραξνπιαζηηθή, ζηελ νηλνπνηία (ιηθέξ), αιιά θαη ζηελ Παξαζθεπή κπύξαο. 

ΜΕΛΛ: Γλυκιά ρευςτι, πλοφςια ςε μζταλλα και ιχνοςτοιχεία κρεπτικι ουςία που παράγουν οι μζλιςςεσ. 
ΔΑΦΝΘ(ΒΑΓΛΑ): Σκουροπράςινα μεγάλα φφλλα με ιδιαίτερο άρωμα που γίνεται πιο ζντονο όταν ξερακοφν. 
ΚΑΥΔΑ  Γνωςτι και ωσ ma prow ι «τροφι των κεϊν». Χρθςιμοποιείται ποικιλοτρόπωσ. Ρίνουν το γάλα τθσ ωσ ρόφθμα, τθ ςάρκα τθσ ωσ γλυκό ι 
ςυςτατικό για τθν Ραραςκευι ςαλτςϊν.Μπορείτε να τθν προμθκευτείτε φρζςκια και να φτιάξετε μόνοι ςασ γάλα ι κρζμα. Εναλλακτικά, ςτο εμπόριο 
κα βρείτε γάλα καρφδασ ςε κονςζρβα και αποξθραμζνουσ καρποφσ. 
ΑΜΥΓΔΑΛΑ: Ξθρόσ καρπόσ που χρθςιμοποιείται ςε μαγειρικι και ηαχαροπλαςτικι  
ΜΕΛΛΤΗΑΝΕΣ: Υπάρχουν πολλζσ ποικιλίεσ: από τθ μοβ μζχρι τθν άςπρθ/πράςινθ μελιτηάνα, θ οποία μπορεί να καταναλωκεί ωμι με ςάλτςα nam pla ι 
ωσ ςυςτατικό ςε άλλεσ ςάλτςεσ.  
ΣΑΛΤΣΑ ΣΤΕΛΔΛΩΝ: Ραραςκευάηεται από εκχφλιςμα ςτρειδιϊν, ςάλτςα ςόγιασ, αλάτι και άμυλα. Εχει καφζ χρϊμα και αλμυρι γεφςθ, ενϊ 
χρθςιμοποιείται κυρίωσ ςε πιάτα με κρζασ ι λαχανικά. 
 ΜΑΚΥΚΟΚΚΟ ΥΗΛ: Το μακρφκοκκο ρφηι Thai δίνει ζνα ανεπαίςκθτο άρωμα γιαςεμιοφ. Φθμίηεται για τθν ποιότθτα και το άρωμα του και ςερβίρεται 
ςχεδόν με κάκε ταϊλανδζηικο γεφμα.  
ΚΘΑ: Ρρόκειται για ζνα από τα βαςικά ςυςτατικά τθσ ιδιαίτερα δθμοφιλοφσ ταϊλανδζηικθσ ςοφπασ tom yum goong. Μπορείτε να το βρείτε ςτθν αγορά 
ωσ φρζςκο καρπό (ζχει άςπρο χρϊμα και «δαχτυλίδια» ςτο φλοιό του) ι ςε μορφι ξθρισ ςκόνθσ kha (laos). 
ΚΑΦΛ ΛΑϊΜ: Τα φφλλα καφίρ από δζντρο λάιμ ζχουν ςχιμα πεταλοφδασ και χρθςιμοποιοφνται ςυχνά ςτθν ταϊλανδζηικθ κουηίνα. Ζχουν ζνα 
χαρακτθριςτικό γλυκό άρωμα και γεφςθ ελαφρά όξινθ. Χρθςιμοποιοφνται ολόκλθρα ςε φαγθτά με κάρι και ςοφπεσ ι ψιλοκομμζνα ςε τθγανιτά και ςε 
ςάλτςεσ για ςαλάτεσ. Μπορείτε να τα προμθκευτείτε φρζςκα ι αποξθραμζνα. Μθν το παρακάνετε: μπορεί να δϊςει πικρι γεφςθ. 
ΝΤΟΥΛΑΝ: Το περίφθμο φροφτο τθσ χϊρασ με το αγκακωτό περίβλθμα και τθν ιδιαίτερθ γεφςθ. Ρροςφζρεται πάντα ςκζτο, ωσ επιδόρπιο 11 
Το 40% των Λνδϊν υπολογίηεται ότι είναι χορτοφάγοι. Θ χορτοφαγία ςτθν Λνδία είναι ςυνικωσ ςυνϊνυμθ με τθ γαλακτο-χορτοφαγία, αν και θ γαλακτο-
αυγο-χορτοφαγία αςκείται επίςθσ. Τα χορτοφάγα εςτιατόρια (ςχεδόν πάντα γαλακτο-χορτοφαγίασ) αφκονοφν. Υπάρχουν ςυνικωσ πολλζσ 

                                                           
10

 http://www.mageirikesdiadromes.gr/component/content/article/34-2009-03-20-07-23-47/109-2009-07-25-04-30-02.pdf 
11 http://13ekti2.blogspot.gr/2011/12/blog-post_14.html 
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χορτοφαγικζσ επιλογζσ διακζςιμεσ ςε όλα τα εςτιατόρια. Θ Λνδία ζχει επινοιςει ζνα ςφςτθμα να μαρκάρει κάκε εδϊδιμο προϊόν με μία πράςινθ βοφλα 
ςε ζνα πράςινο τετράγωνο για να δθλϊςει ότι μόνο χορτοφαγικά ςυςτατικά χρθςιμοποιικθκαν και ότι κανζνα «κρυμμζνο» ςυςτατικό κρζατοσ δεν 
χρθςιμοποιικθκε. Ζνα κόκκινο ςθμείο ςε ζνα κόκκινο τετράγωνο προορίηεται για να μεταβιβάηει ότι ζνα ι περιςςότερα ςυςτατικά που 
χρθςιμοποιικθκαν είναι μθ-χορτοφαγικά ι "κρυμμζνων" ςυςτατικϊν κρζατοσ όπωσ θ ηελατίνθ, το λαρδί, ι το απόκεμα κρζατοσ. 
 

 
51.ΡΛ ΛΑΝΚΑ  

52.ΜΑΛΒΛΔΕ 
 
 

6. ΔΛΑΣΡΟΦΛΚΕ ΤΝΘΚΕΛΕ ΚΑΛ ΠΡΟΚΑΣΑΛΘΨΕΛ ΣΘΝ ΑΛΑ 

Θ μελζτθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν για τουσ ςκοποφσ τθσ εργαςίασ ανζδειξε τρόφιμα «ταμποφ» με τα οποία ςυμφωνοφν τα περιςςότερα από τα 
επικρατζςτερα κρθςκεφματα. Εν τοφτοισ οι λόγοι απαγόρευςθσ τθσ κατανάλωςισ τουσ ςυχνά διαφζρουν.  
Σα οινοπνευματϊδθ καταλαμβάνουν μια ςθμαντικότατθ κζςθ μεταξφ των προκαταλιψεων.  
Οι Λςλαμιςτζσ δεν επιτρζπεται να καταναλϊςουν αλκοόλ, οφτε μπφρα ι κραςί για να αρωματίςουν φαγθτά, εκτόσ από το ξφδι με τθν προχπόκεςθ ότι 
ζχει απαλλαγεί εντελϊσ από τισ ιδιότθτεσ του ςταφυλιοφ. Κεωροφν ότι τα οινοπνευματϊδθ είναι βλαβερά για το νευρικό ςφςτθμα, επθρεάηουν τισ 
αιςκιςεισ και τθν κρίςθ.  
Στον Λνδουιςμό, υπάρχει απόλυτθ απαγόρευςθ του αλκοόλ για τουσ μοναχοφσ. Δίνει μεγάλθ ςθμαςία ςτο να καταλάβει κανείσ και να ακολουκεί όπωσ 
ο ίδιοσ  νομίηει τον θκικά ορκό τρόπο ηωισ «ντάρμα». Στα οινοπνευματϊδθ μπορεί να δοκεί μεγαλφτερθ αξία μζςω τθσ Ayurveda=τθσ επιςτιμθσ τθσ 
ςοφίασ , μορφι εναλλακτικισ κεραπείασ και ιατρικό κλάδο του ινδικοφ «ντάρμα». Δθμιουργοφνται κάποια κραςιά από βότανα τα οποία 
χρθςιμοποιοφνται ωσ χαλαρωτικζσ ουςίεσ ι ωσ κεραπεία τθσ δυςπεψίασ. Ράντωσ τονίηει το μζτρο ςτθ χριςθ.  
Στον Βουδιςμό θ χριςθ τουσ κρίνεται απαγορευτικι, με ςυγκεκριμζνεσ οδθγίεσ ςτουσ «πζντε ςτοχαςμοφσ» 
Θ ςφαγι των ηϊων και θ κατανάλωςθ του κρζατοσ, ςτισ βαςικζσ αρχζσ διδαςκαλίασ των επικρατζςτερων κρθςκειϊν, αποτελεί τελετουργία και 
ςυμβάλλει καταλυτικά ςτθν κοινωνικι διάςταςθ τθσ κρθςκευτικισ ηωισ. 
Θ Λουδαϊκι διαιτθτικι “kushrut” , διαχωρίηει τισ τροφζσ ςε “kosher” κακαρζσ και  “treifah” ακάκαρτεσ , πράγμα που ζχει να κάνει με τα ςυςτατικά και 
τισ διαδικαςίεσ, επιλογι, ςφαγι και προετοιμαςία κρζατοσ.  Με το ίδιο ςεβαςμό προσ όλα τα όντα, δεν μπορεί να καταναλωκεί τίποτα ηϊο ι πτθνό αν 
δεν ζχει κανατωκεί με ςυγκεκριμζνο τρόπο. Επιτρζπονται μόνο τα ψάρια με πτερφγια και λζπια. 
Θ Λςλαμικι ενϊ πρεςβεφει πωσ όλα τα δθμιουργθκζντα από τον Αλλάχ όντα είναι προσ βρϊςθ, εντοφτοισ υπάρχουν εξαιρζςεισ που αφοροφν τισ 
κατάλλθλεσ προχποκζςεισ ςφαγισ, το χοιρινό κρζασ, τα ψάρια χωρίσ λζπια, τα αμφίβια κ.α. βαςικό λόγοσ απαγόρευςθσ είναι θ ακακαρςία και θ 
βλαπτικότθτα.12 
Στο Βουδιςμό, ενκαρρφνεται ο χορτοφαγικόσ τρόποσ ηωισ με το ςκεπτικό ότι ςτουσ κεοφσ δεν αρζςει θ κανάτωςθ των ηϊων και ότι θ χορτοφαγία κα 
μποροφςε να βοθκιςει κάποιον να ζχει μια καλφτερθ μετά κάνατον ηωι. Πταν μια φπαρξθ πεκαίνει πριν επιτφχει το Διαφωτιςμό, αναγκάηεται πάλι να 
ξεκινιςει τθν επίπονθ διαδικαςία τθσ αναγζννθςθσ.  
Ο Λνδουιςμόσ ςζβεται τθ ηωι ανκρϊπου και ηϊου. Θ πλειοψθφία των πιςτϊν του είναι χορτοφάγοι αλλά πολλοί καταναλϊνουν και ψάρια=φροφτα τθσ 
κάλαςςασ. Ραρόλα αυτά θ κατανάλωςθ κρζατοσ είναι επιτρεπτι εκτόσ από το χοιρινό και το κοτόπουλο που κεωροφνται πτωματοφάγα ηϊα. Τα ηϊα 
που δεν περιλαμβάνονται ςτθ διατροφι κανενόσ πιςτοφ, είναι θ αγελάδα, ο ταφροσ και το βόδι. Θ αγελάδα κεωρείται  ιερι κακϊσ παράγει τα άλλα 
δφο, κρζφει τουσ ανκρϊπουσ με το γάλα τθσ, αντιμετωπίηεται ωσ μθτζρα. 
Ηωικά τρόφιμα, γάλα, αυγά, τυρί, γαλακτοκομικά. 
Στον Λουδαϊςμό είναι επιτρεπτι θ χριςθ κάκε είδουσ γαλακτοκομικοφ αρκεί να προζρχονται από ηϊα “kosher”. Αυςτθρά απαγορευμζνθ θ κατανάλωςθ 
κρζατοσ και γαλακτοκομικϊν ςυγχρόνωσ (3-6 ϊρεσ αναμονι) 
Οι Λςλαμιςτζσ  επιτρζπεται να καταναλϊςουν γάλα και αυγά αρκεί να προζρχονται από ηϊα “halal” 
Στον Λνδουιςμό, ακολουκείται θ χορτοφαγία και θ γαλατο-χορτοφαγία. 
Στο Βουδιςμό, επίςθσ. 

7. ΟΛ ΛΣΟΡΛΚΕ ΚΑΛ ΚΟΛΝΩΝΛΚΕ ΔΛΑΣΑΕΛ ΣΘ ΔΛΑΣΡΟΦΘ ΚΑΛ ΟΛ ΕΠΛΠΣΩΕΛ ΣΟΤ ΣΘΝ 

ΤΓΕΛΑ 

 
Θ διατροφι είναι ζνασ από τουσ πιο ςθμαντικοφσ εξωγενείσ παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν ανκρϊπινθ υγεία. Θ ίδια θ ηωι των ανκρϊπων εξαρτάται 
από τθ δυνατότθτα λιψθσ τροφισ, ενϊ θ προςταςία και θ προαγωγι τθσ υγείασ ςυναρτϊνται με το είδοσ και τθν ποςότθτα τθσ τροφισ, κακϊσ και με 
τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ. Τόςο θ ζλλειψθ όςο και θ υπερκατανάλωςθ τροφισ μπορεί να προκαλζςουν τθν εμφάνιςθ οριςμζνων νοςθμάτων. 

                                                           
12

  Ρτυχιακι Εργαςία, Φρζρθ Ευαγγελία, Διατροφικζσ ςυνικειεσ και προκαταλιψεισ ανά τον κόςμο όπωσ διαμορφϊνονται από το κριςκευμα, ΤΕΛ Κριτθσ, Τμιμα  

Διατροφισ και Διαιτολογίασ   
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Σε όλουσ τουσ μεγάλουσ πολιτιςμοφσ θ διατροφι κεωροφνταν ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν προςταςία τθσ υγείασ από διάφορεσ αρρϊςτιεσ. Ο 
Ρλάτων ενοχοποιοφςε τισ διατροφικζσ εκτροπζσ των πλουςίων, μαηί με τθν ζλλειψθ φυςικισ άςκθςθσ, ωσ βαςικοφσ παράγοντεσ νοςθρότθτασ, ενϊ 
ςυχνζσ αναφορζσ ςτθ διατροφι υπάρχουν επίςθσ ςτα κείμενα τθσ ιπποκράτειασ ιατρικισ, ςτον Γαλθνό, κακϊσ και ςτα ιατρικά κείμενα άλλων μεγάλων 
πολιτιςμϊν (Κίνα, Λνδία, Εγγφσ και Μζςθ Ανατολι). 
Σιμερα, γίνεται ευρφτατα αποδεκτό ότι οι διατροφικζσ ςυνικειεσ του Δυτικοφ πολιτιςμοφ ςχετίηονται αιτιολογικά με οριςμζνα από τα ςθμαντικότερα 
νοςιματα, όπωσ είναι τα καρδιαγγειακά νοςιματα και τα κακοικθ νεοπλάςματα. Με βάςθ πρόςφατεσ εκτιμιςεισ, υπολογίηεται ότι ο ςχετικόσ 
κίνδυνοσ κανάτου για όςουσ ευρωπαίουσ ακολουκοφν υγιεινι διατροφι είναι 0.87 ςε ςχζςθ με όςουσ δεν τρζφονται ςωςτά. Θ Ευρωπαϊκι Επιτροπι 
υπολογίηει ότι 60.000 κάνατοι το χρόνο κα μποροφςαν να αποφευχκοφν ςτα κράτθ-μζλθ αν βελτιωνόταν θ διατροφι του πλθκυςμοφ. 
Σφμφωνα με τθ νεοδαρβινικι κεωρία, θ ζλλειψθ κορεςμζνου λίπουσ, ηάχαρθσ και αλατιοφ κατά το μεγαλφτερο μζροσ τθσ εξελικτικισ ιςτορίασ του 
ανκρϊπου αποτελεί τθ βαςικι αιτία των περιςςότερων ςθμερινϊν διατροφικϊν προβλθμάτων υγείασ. Ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ προςαρμόςτθκε ςτισ 
ελλείψεισ αυτϊν των προϊόντων. Ζτςι, ςιμερα, οπότε μπορεί και τα καταναλϊνει ςε αφκονία, υφίςταται τισ αρνθτικζσ ςυνζπειεσ, ςτο βακμό που θ 
αυξθμζνθ τουσ λιψθ δεν αντιςτοιχεί ςτισ “προδιαγραφζσ” του ανκρϊπινου οργανιςμοφ. Από τθν άλλθ, ςθμαντικά προβλιματα υγείασ ςυνεπάγεται 
και θ μειωμζνθ κατανάλωςθ προϊόντων ςτα οποία είχε προςαρμοςτεί για πολλά χρόνια ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ, όπωσ τα φροφτα και τα λαχανικά. 
Στισ αναπτυςςόμενεσ χϊρεσ, και ιδίωσ ςτισ φτωχζσ περιοχζσ τθσ Αφρικισ και τθσ Αςίασ, οι διατροφικζσ ελλείψεισ δεν περιορίηονται μόνο ςτα φροφτα 
και ςτα λαχανικά, αλλά ςτο ςφνολο τθσ προςλαμβανόμενθσ τροφισ, με αποτζλεςμα ο υποςιτιςμόσ να απειλεί όχι μόνο τθν υγεία αλλά και τθ ηωι 
εκατομμυρίων ανκρϊπων.13 

 
 

8. ΣΑ  ΜΤΣΛΚΑ ΤΓΕΛΑ  ΣΘ  ΑΛΑΣΛΚΘ  ΚΟΤΗΛΝΑ   &   
       ΤΓΚΡΛΘ  ΣΘ  ΜΕ  ΣΘΝ  ΕΤΡΩΠΑΛΚΘ 

Θ κουηίνα τθσ Λαπωνίασ και άλλων αςιατικϊν χωρϊν αποκαλφπτει τα μυςτικά υγείασ που κρφβει και δείχνει το δρόμο ςτισ δυτικζσ χϊρεσ 
Θ ιδζα είναι απλι. Αναλφοντασ τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των ανκρϊπων ςε διάφορεσ χϊρεσ και ςυγκρίνοντασ τα ςτοιχεία αυτά με ιατρικά ςτοιχεία 
όπωσ το προςδόκιμο ηωισ, τισ ςυχνότθτεσ παχυςαρκίασ, καρκίνου και χολθςτερίνθσ μποροφμε να εξάγουμε χριςιμα ςυμπεράςματα για το τι δζον 
γενζςκαι με τθ διατροφι μασ.  
Στθ δυτικι Ευρϊπθ και ςτθν Αμερικι, θ διατροφι είναι πλοφςια ςε λιπαρά και πρωτεΐνθ. Και μπορεί το προςδόκιμο ηωισ να είναι από τα υψθλότερα 
ςτον κόςμο, ωςτόςο, θ παχυςαρκία και θ ανάπτυξθ καρκίνου του εντζρου ζχουν πολφ υψθλζσ ςυχνότθτεσ.  
Ζνα άλλο χαρακτθριςτικό τθσ Δυτικισ κουηίνασ είναι ο υψθλόσ βακμόσ επεξεργαςίασ των τροφίμων κάτι που ςθμαίνει ςυντθρθτικά, πλαςτικζσ 
ςυςκευαςίεσ, πρόςκετεσ φλεσ, επεξεργαςμζνθ ηάχαρθ και λιπαρά. 
 
Αντίκετα, οι αςιατικζσ χϊρεσ και ειδικότερα οι Λαπωνία, ζχουν πολφ υψθλό προςδόκιμο ηωισ και πολφ καλοφσ δείκτεσ υγείασ του πλθκυςμοφ. Μια 
από τισ εξθγιςεισ που δίνονται για αυτό είναι θ διατροφι. Στισ αςιατικζσ χϊρεσ, θ διατροφι ςτθρίηεται ςε μεγάλο βακμό ςε φυςικζσ τροφζσ και είναι 
πολφ περιςςότερο «πράςινθ» από τθ δυτικι.  
Θ γιαπωνζηικθ κουηίνα αποτελείται από πλθκϊρα οπωροκθπευτικϊν, φρζςκο ψάρι και προϊόντα ςόγιασ. Αντί για καφζ, οι Λάπωνεσ πίνουν τςάι ενϊ 
αποφεφγουν το κόκκινο κρζασ, τθ ηάχαρθ και τα επεξεργαςμζνα τρόφιμα. Τα κακθμερινά τουσ γεφματα είναι γεμάτα λάχανο, μπρόκολα, κουνουπίδια, 
λαχανάκια Βρυξελϊν, ραπανάκια, κάρδαμο κ.α. Τα λαχανικά αυτά περιζχουν υψθλά επίπεδα ςουλφοραφαίνθσ και γλουκοραφανίνθσ που ζχουν 
αντικαρκινικι δράςθ ςτουσ πνεφμονεσ και το ζντερο. Οι ποςότθτεσ που καταναλϊνουν οι Λάπωνεσ είναι περίπου πενταπλάςιεσ από ότι ςτισ ΘΡΑ.  
Ζνα άλλο «μυςτικό» τθσ Λαπωνικισ κουηίνασ είναι το μίηο, ζνα προϊόν ηφμωςθσ τθσ ςόγιασ που είναι κοινό ςυςτατικό ςτισ ςοφπεσ, τισ ςάλτςεσ και τα 
ντρζςινγκ ςτισ ςαλάτεσ. Το μίηο περιζχει ιςοφλαβόνεσ που επίςθσ ζχει αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ αλλά ςχετίηεται και με χαμθλά επίπεδα χολθςτερόλθσ.  
Το πράςινο τςάι είναι πλοφςιο ςε αντιοξειδωτικά με πολλαπλζσ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ. Εκτόσ από τθν ενίςχυςθ του οργανιςμοφ κατά μολφνςεων, ζχει 
ςυνδεκεί με μείωςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και αντικαρκινικζσ δράςεισ. Μια πρόςφατθ ζρευνα ζχει δείξει ότι το πράςινο τςάι είναι 100 φορζσ πιο 
αποτελεςματικό από τθ βιταμίνθ C και 25 φορζσ πιο αποτελεςματικι από τθ βιταμίνθ Ε ςτθν προςταςία των κυττάρων από τισ ελεφκερεσ ρίηεσ.  
Ζνα τελευταίο μυςτικό τθσ ιαπωνικισ κουηίνασ είναι τα υδρόβια φφκθ που αν και προςφάτωσ ζχουν κάνει τθν εμφάνιςθ τουσ και ςτισ δυτικζσ κουηίνεσ 
ςτθν Λαπωνία χρθςιμοποιοφνται εδϊ και αιϊνεσ. Τα φφκθ ςυνικωσ τυλίγουν κομμάτια ςοφςι, χρθςιμοποιοφνται ςε ςοφπεσ οι ςαλάτεσ. Ρεριζχουν μια 
πλθκϊρα ςτοιχείων και είναι πλοφςια ςε φολικό οξφ, βιταμίνεσ Β, ςίδθρο, αςβζςτιο, μαγνιςιο και περιζχουν λιγνάνεσ που ζχει βρεκεί ότι ζχουν 
αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ.  
 
Δεν είναι να απορεί κανείσ λοιπόν που οι δείκτεσ παχυςαρκίασ, καρκίνου και χολθςτερίνθσ είναι πολφ χαμθλότεροι ςτθν Λαπωνία και ςτισ αςιατικζσ 
χϊρεσ. Αντίκετα με τισ δυτικζσ κουλτοφρεσ που θ λζξθ φαγθτό είναι ςυχνά ςυνϊνυμο τθσ διαςκζδαςθσ, ςτθν Λαπωνία είναι ςυνϊνυμο τθσ κεραπείασ. 
Το μόνο που ζχουν να ανθςυχοφν είναι θ διάδοςθ των δυτικϊν προτφπων διατροφισ και θ ανάπτυξθ αλυςίδων πρόχειρου φαγθτοφ. Μιπωσ είναι ϊρα 
να ανθςυχοφμε και εμείσ; 14 
 

9. ΕΝΔΕΛΚΣΛΚΕ ΑΛΑΣΛΚΕ ΤΝΣΑΓΕ 

Κινζηικεσ φτεροφγεσ από κοτόπουλο 

                                                           
13 http://panacea.med.uoa.gr/topic.aspx?id=808 Γ.Κ. Τοφντασ, Αναπλθρωτισ Κακθγθτισ Κοινωνικισ Λατρικισ Ρανεπιςτθμίου Ακθνϊν Διευκυντισ Λνςτιτοφτου Κοινωνικισ 

και Ρρολθπτικισ Λατρικισ Τελευταία ανακεϊρθςθ : 10/2/2007  
14 http://www.oneman.gr/keimena/men_s_only/body/article1478223.ece 
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Υλικά για 6 - 8 μερίδεσ 
* 1 κιλό φτεροφγεσ κοτόπουλου  (χωρίσ τισ μφτεσ) 
* 1 ςκελίδα ςκόρδο 
* 1 / 2 κουταλάκι κινζηικα  μπαχαρικά 
* 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ςόγια sauce 
* 1 / 2 κουταλάκι τηίντηερ τριμμζνο 
* 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ξφδι (από μιλο ι κραςί) 
* 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ μζλι 
* 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ μαφρθ ηάχαρθ 
 
Προετοιμαςία: Βάλτε τισ φτεροφγεσ ςε ζνα πυρζξ και μαρινάρετε χρθςιμοποιϊντασ τα παραπάνω ςυςτατικά για τουλάχιςτον μιςι ϊρα. 
Βάλτε τισ ςτο φοφρνο και καλφψτε με  αλουμινόχαρτο και ψιςτε για  1 / 2 ϊρα. Γυρίςτε τισ και ψιςτε για άλλθ 1 / 2 ϊρα. Ελζγξτε αν οι 
χυμοί ζχουν εξατμιςτεί και αν θ ηάχαρθ άρχιςε να καραμελϊνει και να ςκουραίνει. Αφαιρζςτε το αλουμινόχαρτο προςκζςτε 2 κουταλιζσ τθσ 
ςοφπασ  ηεςτό νερό βάλτε το πάλι  ςτο φοφρνο ακάλυπτο και ψιςτε για άλλα 5 - 10 λεπτά. Ελζγξτε και γυρίςτε το κοτόπουλο   μζχρι οι 
χυμοί να εξατμιςτοφν . Αφιςτε το κοτόπουλο με τουσ χυμοφσ να ξεκουραςτεί για  5 λεπτά πριν το ςερβίρετε. 
 
Κινζηικο τθγανθτό κοτόπουλο και ρφηι 
 

                                              
Τλικά για 4 μερίδεσ: 
 
* Μακρόςπερμο ρφηι 
* 5 κρεμμυδάκια χλωρά 
* 2 κόκκινεσ πιπεριζσ τςίλι 
* 4 ςκελίδεσ ςκόρδο 
* 2 ςτικθ κοτόπουλου ςε λεπτζσ λωρίδεσ 
* 2 ντομάτεσ 
* 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ Fish sauce 
* 1 κουταλάκι του γλυκοφ Soya Sauce 
* 1 λεμόνι (χυμόσ) 
* 1 κουταλάκι κινζηικα μπαχαρικά  
 
Προετοιμαςία: Βράςτε το ρφηι τουλάχιςτον 1 ϊρα πριν και αφιςτε το να κρυϊςει. Κερμάνετε  ζνα «wok» ςε υψθλι κερμοκραςία  και 
τςιγαρίςτε  το ςκόρδο και ςτθ ςυνζχεια προςκζςτε το κοτόπουλο , ανακατζψτε  κατά διαςτιματα μζχρι να ροδίςει. Ρροςκζςτε το ρφηι και 
το υπόλοιπο των ςυςτατικϊν και ανακατζψτε καλά ςε δυνατι φωτιά. Ρροςκζςτε Fish sauce, Soya Sauce και το λεμόνι Σερβίρεται ηεςτό. 
 
Αρνί, Rogan Josh 
 

                                               
Υλικά για 4 μερίδεσ: 
* 350γρ Αρνί λαιμό φιλζτο, κομμζνο ςε κφβουσ 
* 1 μεγάλο κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο 
* 1 κουτ. ψιλοκομμζνο φρζςκο τηίντηερ 

http://www.syntages-mageirikhs.gr/media/k2/items/cache/fe392f78a62c6fc460cf8c2a182b395f_XL.jpg
http://www.syntages-mageirikhs.gr/media/k2/items/cache/817a0b87c8b4a5b09390d4c2ae24ca96_XL.jpg
http://www.syntages-mageirikhs.gr/media/k2/items/cache/18cb4412b3fd96d4c2c15944894f7ea5_XL.jpg
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* 2 ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκομμζνο 
* 1 - 2 κόκκινεσ πιπεριζσ, ψιλοκομμζνεσ 
* 2 κουτ. κφμινο τριμμζνο 
* 1 x 400 γρ ψιλοκομμζνθ ντομάτα ( κονςζρβα) 
* 4 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ τοματοπολτοφ 
* Μια πρζηα κανζλα ςκόνθ 
* 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ λάδι 
* Αλάτι και πιπζρι 
* 1 / 2 φλιτηάνι γιαοφρτι 
 
Προετοιμαςία: Ηεςτάνετε το λάδι ςε μια κατςαρόλα και τςιγαρίςτε το κρεμμφδι μζχρι να μαλακϊςει. Ανακατζψτε το τηίντηερ, το  ςκόρδο, 
το τςίλι, το κφμινο και τθν κανζλα, τςιγαρίςτε  για άλλα 2 λεπτά. Βάλτε  το αρνί ςτο μείγμα για 2 λεπτά. Ρροςκζςτε τθν ψιλοκομμζνθ 
ντομάτα, τον τοματοπολτό και το αλάτι , καλφψτε το ςκεφοσ  και ςιγοβράςτε ςε χαμθλι φωτιά για 45. Ρροςκζςτε το γιαοφρτι με ζνα 
κουτάλι και ανακατζψτε. 
 
 
 

10.    ΣΑ ΠΛΟ ΠΕΡΛΕΡΓΑ ΑΛΑΣΛΚΑ ΦΑΓΘΣΑ 

Οη πην  «ψαγμζνεσ» και απροςδόκθτεσ γαςτρονομικζσ επιλογζσ τθσ Αςιατικισ κουηίνασ…  
Θ Αςία, εκτόσ από μεγάλουσ πολιτιςμοφσ ζχει αναπτφξει και μια ιδιαίτερθ κουηίνα. Αν και αρκετζσ από τισ αςιατικζσ λιχουδιζσ είναι ςχετικά «κοντά» 
ςτισ ευρωπαϊκζσ γεφςεισ, όπωσ θ ψθτι πάπια, αρκετά από τα πιο παραδοςιακά φαγθτά αςιατικϊν χωρϊν φαντάηουν ακόμα ξζνα. Βζβαια, εάν ζχει 
καταφζρει το ωμό ψάρι να γίνει trendy ςτθν Ευρϊπθ, γιατί όχι και τα ζμβρυα πάπιασ; 
 

    

Φρζςκο… ςάπιο λάχανο (Kimchi)   Noodles… ςοκολάτασ!   οφςι με αυγοτάραχο και αυγά ορτυκιοφ         Φωλιά-ςοφπα 

 

 Φρζςκο… ςάπιο λάχανο (Kimchi) 
Το kimchi είναι ζνα παραδοςιακό κορεάτικο ςυνοδευτικό, το οποίο όμωσ μπορεί να το ςυναντιςετε και ςε άλλεσ αςιατικζσ κουηίνεσ. Φτιάχνεται από 
λαχανικά και ζχει μια πικάντικθ γεφςθ. Γιατί όμωσ βρίςκεται κάτι τζτοιο ςτθν ςυγκεκριμζνθ λίςτα; Γιατί το kimchi ςτθν ουςία πρόκειται για ςάπιο 
λάχανο! 

 Noodles… ςοκολάτασ! 
Τα noodles αςφαλϊσ και κα τα γνωρίηεται, ωσ τα ηυμαρικά ςιμα κατατεκζν τθσ αςιατικισ κουηίνασ. Συνικωσ ςερβίρονται με λαχανικά και κρζασ ι 
ψαρικά, αλλά τϊρα υπάρχουν και με… ςοκολάτα! Τα noodles τθσ Lotte είναι κυριολεκτικά μια μερίδα noodles με ςοκολάτα. 

 οφςι με αυγοτάραχο και αυγά ορτυκιοφ 
Μπορεί να ζχετε φάει ορτφκια ςε κάποιο γκουρμζ εςτιατόριο και πικανόν να ζχετε δοκιμάςει αυγά άλλων πτθνϊν, πζραν τθσ κότασ. Ρϊσ ςασ φαίνεται 
ο ςυνδυαςμόσ ωμοφ αυγοφ ορτυκιοφ, τυλιγμζνο ςε φφκια και ςερβιριςμζνο πάνω ςε αυγοτάραχο; Δφςκολα κα το ζχετε δοκιμάςει, γιατί δεν κα το 
δείτε ςτο μενοφ κανενόσ εςτιατορίου ςτθν Λαπωνία, εκτόσ εάν είςτε «γνϊςτθσ». 

 Φωλιά-ςοφπα 
Θ κινζηικθ ςοφπα ζχει ςαν βάςθ τθσ τισ φωλιζσ των πουλιϊν swiftlet. Τα ςυγκεκριμζνα πτθνά φτιάχνουν τισ φωλιζσ τουσ ςε πλαγιζσ βουνϊν και 
ςπθλιζσ από… ςάλιο. Αν ζχετε απορία τι γεφςθ ζχουν, θ απάντθςθ είναι ςχεδόν καμία, αφοφ οι φωλιζσ χρθςιμοποιοφνται περιςςότερο για να δϊςουν 
υφι ςτθ ςυγκεκριμζνθ ςοφπα, παρά γεφςθ! 
 

                  
Ο βαςιλιάσ των φροφτων Καλαςςινά «αγγουράκια» Ζμβρυο πάπιασ!                    Αυγά… εκατό ετϊν!     «Βρϊμικο» τόφου 
 

 Ο βαςιλιάσ των φροφτων 
 Το Durian είναι ο λεγόμενοσ «βαςιλιάσ των φροφτων» ςτθν Αςία και όχι χωρίσ λόγο. Το αγκακωτό εξωτερικό του φροφτου προϊδεάηει για το τι 
κρφβεται μζςα. Το ντοφριαν ζχει μια χαρακτθριςτικι μυρωδιά θ οποία είναι τόςο ζντονθ, ϊςτε να μθν επιτρζπεται ςε δθμόςιουσ χϊρουσ και 
ξενοδοχεία. Θ μυρωδιά ζχει παρομοιαςτεί με αυτι ενόσ υπονόμου. 

 Καλαςςινά «αγγουράκια» 
Τα ςυγκεκριμζνα καλαςςινά είναι μεηζσ ςτθν Λαπωνία, τθν Κίνα και τισ Φιλιππίνεσ για πολλοφσ αιϊνεσ. Αφοφ τα ςυλλζξουν από τθν κάλαςςα τα 
ξεραίνουν για να διατθρθκοφν και φςτερα τα βράηουν και μουλιάηουν για αρκετζσ μζρεσ. Επειδι δεν ζχουν ιδιαίτερθ γεφςθ, είτε αποξθραμζνα, είτε 
φρζςκα, τα πρωτόγονα καλαςςινά χρθςιμοποιοφνται ςαν βάςθ ςε αρκετζσ ςοφπεσ. 
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 Ζμβρυο πάπιασ! 
Μπορεί να ζχετε φάει φουα γκρα και πάπια Ρεκίνου, αλλά ζχετε φάει ζμβρυο πάπιασ; Τα αυγά τοποκετοφνται ςε κερμοκοιτίδεσ, ζτςι ϊςτε να 
αναπτυχκεί το ζμβρυο μζχρι να βγάλει φτερά και ποφπουλα. Τότε ςερβίρεται ολόκλθρο το αυγό, με το ςχεδόν ϊριμο ζμβρυο, ςαν μεηζσ. Κα το βρείτε 
ςε πλανόδιουσ ςτο Βιετνάμ και τισ Φιλιππίνεσ με τθν ονομαςία «μπαλοφτ». 

 Αυγά… εκατό ετϊν! 
Οι Κινζηοι επινόθςαν μια μζκοδο διατιρθςθσ αυγϊν με ζνα μίγμα πυλοφ. Το αποτζλεςμα όμωσ αυτισ τθσ επεξεργαςίασ είναι ο κρόκοσ του αυγοφ να 
παίρνει μαφρο χρϊμα, το οποίο υποτίκεται ότι ενιςχφει τθν γεφςθ του αςπραδιοφ, που ζχει γίνει διαφανζσ και παχφρευςτο. Ρϊσ προτιμάτε λοιπόν τα 
αυγά ςασ, τθγανθτά, ψθτά ι βραςτά; 

 «Βρϊμικο» τόφου 
Το τοφοφ είναι ιδιαίτερα αγαπθτό ςτισ αςιατικζσ χϊρεσ και χρθςιμοποιείται ςε μια ευρεία γκάμα φαγθτϊν. Αναμφίβολα όμωσ ξεχωρίηει το «βρϊμικο» 
τόφου, το οποίο είναι δθμοφιλζσ ςτθν Ταϊβάν, Κίνα και Λνδονθςία. Λζγεται «βρωμερό» για τον απλοφςτατο λόγο ότι μυρίηει άςχθμα. Τόςο άςχθμα 
μάλιςτα που ακόμα και ςτθν Ταϊβάν, όπου αποτελεί βάςθ τθσ τοπικισ κουηίνασ, δεν είναι απόλυτα πεπειςμζνοι για τισ χάρεσ του.  Ρθγι: clickatlife.gr15 
 
 

 
 

 

11. ΕΠΛΟΓΟ - ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ  

Στην αχανή ήπειρο τησ Αςίασ με το τεράςτιο μωςαΰκό από φυλέσ, με ένα ακόμη πιο μεγάλο από γλώςςεσ, ςυναντώνται όλα τα 
θρηςκευτικά δόγματα που υπάρχουν και κατ’ επέκταςη τα βαςικότερα θρηςκευτικά - φιλοςοφικά ρεύματα (o βουδιςμόσ, ο ιςλαμιςμόσ, 
o βραχμανιςμόσ, o ιουδαΰςμόσ, o ζωροαςτριςμόσ, o ινδουιςμόσ, o κομφουκιανιςμόσ, o ςιντοΰςμόσ, o ταοΰςμόσ και ο χριςτιανιςμόσ) και 
κάποιεσ δεκάδεσ ή και εκατοντάδεσ μικρότερεσ αιρέςεισ τουσ. 

Οι λαοί τησ Αςίασ, με ιςτορική πολιτιςτική κληρονομιά τουλάχιςτον 3.000 ετών π.Χ., έχουν να επιδείξουν πλούςια κληρονομιά ςτο θέμα 
τησ διατροφήσ. Οι  διατροφικέσ τουσ ςυνήθειεσ, βαθειά επηρεαςμένεσ από την πολυπολιτιςμικότητα, και τισ επιταγέσ των ανατολικών 
θρηςκευμάτων , βαςιςμένεσ ςτα αγαθά που παράγονται ςε αφθονία ςτη γη τουσ και καρυκευμένεσ με τα υπέροχα και άφθονα 
μπαχαρικά τησ Ανατολήσ, μασ προςφέρουν μια παλέτα από  κουζίνεσ, χρώματα και αρώματα ςε μια ατέλειωτη  ποικιλία εδεςμάτων από 
φτωχικά και υγιεινά έωσ γκουρμέ και εξωτικά. 

Βϋ  ΜΕΡΟ : Θ  ΔΛΑΣΡΟΦΘ  ΣΘΝ  ΕΤΡΩΠΘ 

Καξάκπεια Γαλάε 

Αλεζπρεηηθά ηα ζηνηρεία γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζηελ 

Δπξώπε 

Σφμφωνα με μια ζρευνα του ευρωπαϊκοφ ζργου HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) για τθν υγεία των εφιβων 
ςτθν Ευρϊπθ που παρουςιάςτθκαν τον Απρίλιο ςε ςυμπόςιο ςτθ Γρανάδα τθσ Λςπανίασ περιςςότεροι από το ζνα πζμπτο των εφιβων είναι 
υπζρβαροι ι παχφςαρκοι και ελάχιςτοι ακολουκοφν ςωςτι διατροφι, λαμβάνοντασ τισ ςυνιςτϊμενεσ ποςότθτεσ φροφτων και λαχανικϊν. 
Μελετικθκαν οι διατροφικζσ ςυνικειεσ 3.000 εφιβων από 13 ζωσ 17 ετϊν ςε δζκα ευρωπαϊκζσ χϊρεσ, μεταξφ των οποίων και θ Ελλάδα. 
Σκοπόσ του ζργου είναι να ςχθματίςει τθν πιο ολοκλθρωμζνθ μζχρι ςιμερα εικόνα για τθν υγεία, τθ διατροφι, τθ φυςικι κατάςταςθ και τθ 
δραςτθριότθτα των εφιβων. 
Από τουσ εφιβουσ που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα, το 27% των αγοριϊν και το 20% των κοριτςιϊν βρζκθκαν να είναι είτε υπζρβαρα είτε 
παχφςαρκα. Μια από τισ βαςικότερεσ αιτίεσ γι' αυτό είναι θ ζλλειψθ ςωματικισ άςκθςθσ, κακϊσ μόνο το 58% των αγοριϊν κάνουν κάποια 
μζτρια ι ζντονθ ςωματικι δραςτθριότθτα για 60 λεπτά τθν θμζρα, ενϊ ςτα κορίτςια το ποςοςτό αυτό πζφτει ςτο 31%.  
Πςον αφορά τισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ, οι Ευρωπαίοι ζφθβοι φαίνεται ότι δεν τρζφονται ςωςτά. Μόνο το 13% καταναλϊνουν 
τουλάχιςτον 200 γραμμάρια λαχανικά τθν θμζρα και μόνο το 16% τρϊνε τουλάχιςτον δφο φροφτα. Αντίκετα, θ διατροφι τουσ αποτελείται 
από μεγάλο ποςοςτό λιπαρϊν (περιςςότερο από 35% τθσ ςυνολικισ κερμιδικισ πρόςλθψθσ). Ωςτόςο, θ ζλλειψθ ςχετικισ ενθμζρωςθσ δεν 
φαίνεται να είναι ο λόγοσ γι' αυτζσ τισ βλαβερζσ ςυνικειεσ: το 62% των κοριτςιϊν που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα επζδειξαν καλι γνϊςθ των 
βαςικϊν αρχϊν τθσ ςωςτισ διατροφισ, παρόλο που δεν τισ εφαρμόηουν ςτθν κακθμερινι τουσ ηωι.  
Το ζργο HELENA προχϊρθςε ζνα βιμα πιο πζρα από τθν καταγραφι τθσ παροφςασ κατάςταςθσ, ςτο ςχεδιαςμό εργαλείων για τθν 
προϊκθςθ ενόσ πιο υγιεινοφ τρόπου ηωισ, και ζλεγξε τθν αποτελεςματικότθτά τουσ ςτθ ςυμπεριφορά των εφιβων. Μετά από πιλοτικι 
εφαρμογι τριϊν μθνϊν, οι παρεμβάςεισ μζςω υπολογιςτι που ςχεδιάςτθκαν ςτο πλαίςιο του ζργου, βελτίωςαν τθ διατροφι (κυρίωσ όςον 
αφορά τθν πρόςλθψθ νεροφ, φυτικϊν ινϊν και λαχανικϊν) και αφξθςαν το επίπεδο τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ των εφιβων. Τζλοσ, οι 
εταίροι του ζργου ςυνεργάηονται με τθ βιομθχανία τροφίμων για τθν ανάπτυξθ υγιεινϊν ςνακ που απευκφνονται ςε εφιβουσ.  

www.ekt.gr  
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Πατύζαρθοη άλφ ηφλ 15 εηώλ 
Πεγή: Eurostat, 2003, http://health.europa.eu 

 

ΚΑΣΑΝΑΛΧΗ ΛΑΥΑΝΙΚΧΝ ΣΗΝ ΔΤΡΧΠΗ 

 H ηιτθςθ των οπωροκθπευτικϊν προϊόντων διαμορφϊνεται από τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ, τισ τιμζσ διάκεςθσ των προϊόντων ςτισ 
ευρωπαϊκζσ αγορζσ, κακϊσ και τθν ποιότθτα των ςυςκευαςμζνων προϊόντων. Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ των Ευρωπαίων ζχουν μετατοπίςει 
το κζντρο βάρουσ ςε περιςςότερο «υγιεινζσ» τροφζσ, όπωσ τα φροφτα και λαχανικά, τα οποία χαρακτθρίηουν τθ «μεςογειακι» δίαιτα. 
Ωςτόςο, θ κατανάλωςθ οπωροκθπευτικϊν παραμζνει χαμθλι κυρίωσ ςε χϊρεσ τθσ Δυτικισ Ευρϊπθσ. Σε ζρευνα που ζγινε ςτο 
Ρανεπιςτιμιο τθσ Οξφόρδθσ ςχετικά με τθν κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν ςτισ χϊρεσ τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ παρατθρείται 
περιοριςμζνθ κατανάλωςθ ςτισ χϊρεσ τθσ Βόρειασ Ευρϊπθσ ςυγκριτικά με τισ χϊρεσ τθσ Νότιασ Ευρϊπθσ. Συγκεκριμζνα, θ Φιλανδία, θ 
Λρλανδία, θ Σουθδία, θ Δανία και τι Θνωμζνο Βαςίλειο παρουςιάηουν ετιςια κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν μικρότερθ των 
300γρ/άτομο θμερθςίωσ, ενϊ θ Ρορτογαλία και θ Λταλία παρουςιάηουν ετιςια κατανάλωςθ μεγαλφτερθ των 500γρ/άτομο θμερθςίωσ. 
Λδιαίτερθ αξία για τθν αποτφπωςθ τθσ ηιτθςθσ ςε ευρωπαϊκό επίπεδο ζχει και θ διάρκρωςθ των δικτφων διανομισ των οπωροκθπευτικϊν 
προϊόντων. Σφμφωνα με τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ Consumer Panel, που διεξιχκθ ςε 6 χϊρεσ τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ, οι βόρειεσ 
χϊρεσ χρθςιμοποιοφν κυρίωσ υπεραγορζσ(super markets) για τθν προμικεια των οπωροκθπευτικϊν. Αντικζτωσ οι νότιεσ χϊρεσ φαίνεται να 
προτιμοφν περιςςότερο τα οπωροπωλεία ςε ςφγκριςθ με τισ υπεραγορζσ. Το ςυγκεκριμζνο πρότυπο αγοραςτικϊν προτιμιςεων ζχει 
ςθμαντικζσ επιπτϊςεισ ςτθ διαμόρφωςθ τθσ ηιτθςθσ των τυποποιθμζνων και ςυςκευαςμζνων νωπϊν οπωροκθπευτικϊν προϊόντων. Στα 
μεγάλα καταςτιματα λιανικισ πϊλθςθσ είναι φυςικό να προτιμϊνται περιςςότερο τα ςυςκευαςμζνα προϊόντα και οριςμζνα εμπορικά 
ςιματα, που παρουςιάηουν μεγαλφτερθ αναγνωριςιμότθτα από τουσ καταναλωτζσ. Ακόμθ, ςτισ υπεραγορζσ είναι πικανότερο να 
προτιμοφνται ςυςκευαςίεσ ατομικοφ ι οικογενειακοφ μεγζκουσ. Είναι δεδομζνο επίςθσ πωσ οι μεγάλεσ αλυςίδεσ λιανικοφ εμπορίου 
επιβάλλουν τθν τιρθςθ αυςτθρϊν προτφπων ποιότθτασ και τυποποίθςθσ, γεγονόσ που δθμιουργεί μεγαλφτερεσ απαιτιςεισ προσ τουσ 
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ςυςκευαςτζσ. Τζλοσ  οι μεγάλεσ αλυςίδεσ υπεραγορϊν διακζτουν μεγαλφτερθ διαπραγματευτικι δφναμθ, ςε ςχζςθ με τισ εμπορικζσ 
επιχειριςεισ τόςο λόγω μεγζκουσ όςο και εξαιτίασ τθσ δομισ τθσ ςυγκεκριμζνθσ αγοράσ. Αντίςτοιχα, ςτα παραδοςιακά οπωροπωλεία, θ 
ςυςκευαςία και το εμπορικό ςιμα ζχουν μικρότερθ ςθμαςία. Επίςθσ τα ςυγκεκριμζνα καταςτιματα παρουςιάηουν μικρότερθ 
διαπραγματευτικι δφναμθ ςε ςχζςθ με τισ αλυςίδεσ υπεραγορϊν, τόςο ςτο επίπεδο τιμϊν όςο και ςτο επίπεδο τιρθςθσ των αυςτθρϊν 
ποιοτικϊν προδιαγραφϊν.  
Συμπεραςματικά, οι περιςςότεροι καταναλωτζσ ζχουν ςυνθκίςει ςτθν παραδοςιακι διαδικαςία τθσ προςωπικισ διαλογισ των 
οπωροκθπευτικϊν. Στισ νεαρότερεσ θλικίεσ όμωσ παρατθρείται εξαςκζνιςθ τθσ ςυγκεκριμζνθσ πρακτικισ και αντικατάςταςθ από αγορζσ 
ςυςκευαςμζνων προϊόντων.  
Επιπλζον, θ τυποποίθςθ και ςυςκευαςία νωπϊν οπωροκθπευτικϊν βάςει κανονιςμϊν τθσ Ε.Ε. είναι υποχρεωτικι για όλα ςχεδόν τα νωπά 
οπωροκθπευτικά, τόςο για τθν εξαγωγι τουσ ςε χϊρεσ εκτόσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ, όςο και για τθ διάκεςι τουσ ςτθν εςωτερικι αγορά. 

Α. ΦΑΡΗ Αγξνηηθόο πλεηαξηζκόο Παξαγσγώλ Φαξήο 

 

Θεηηθές αιιαγές γηα πηο σγηεηλή δηαβίφζε 
Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ άλλαξαν πολφ τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ οι άνκρωποι πλζον καταναλϊνουν 500 κερμίδεσ παραπάνω απ’ ό,τι πριν 
από 40 χρόνια. Λαμβάνοντασ υπόψθ και τθν ζλλειψθ άςκθςθσ, τα αυξανόμενα επίπεδα παχυςαρκίασ δεν αποτελοφν ζκπλθξθ. Οι Ευρωπαίοι 
πολίτεσ περνοφν κατά μζςο όρο 5 ϊρεσ τθν θμζρα κακιμενοι, ενϊ περιςςότεροι από ζνασ ςτουσ τρεισ δεν αςκοφνται ςτον ελεφκερο χρόνο 
τουσ. Θ αντιμετϊπιςθ τθσ επιδθμίασ παχυςαρκίασ απαιτεί δράςθ εκ μζρουσ των αρχϊν και τθσ βιομθχανίασ, κακϊσ και προςωπικι 
προςπάκεια του κάκε ατόμου για υιοκζτθςθ υγιζςτερου τρόπου ηωισ. Στα κράτθ μζλθ, πολλοί και διάφοροι οργανιςμοί, αρχζσ και 
εκπρόςωποι βιομθχανιϊν μάχονται πλζον κατά τθσ παχυςαρκίασ. Ο ρόλοσ τθσ ΕΕ είναι να βοθκά τισ χϊρεσ ςτθ ςυγκζντρωςθ πόρων και 
ςτθν ανταλλαγι καλϊν πρακτικϊν. Επίςθσ, θ Ευρωπαϊκι Ζνωςθ διαδραματίηει ςθμαντικό ρόλο ςτον τομζα τθσ ςιμανςθσ των τροφίμων και 
τθσ προϊκθςθσ των εκελοντικϊν δράςεων τθσ βιομθχανίασ τροφίμων. 
Βελτίωςθ των ετικετϊν ςτα τρόφιμα 
Τον Μάιο του 2006, το Ευρωπαϊκό Κοινοβοφλιο ενζκρινε νζουσ κανόνεσ για τουσ ιςχυριςμοφσ υγείασ και διατροφισ και το νζο κανονιςμό 
για τα ενιςχυμζνα τρόφιμα, που διαςφαλίηουν ότι οι καταναλωτζσ μποροφν να βαςίηονται ςτισ ετικζτεσ των τροφίμων για ακριβείσ 
πλθροφορίεσ ςχετικά με τθ δυναμωτικι και κρεπτικι τουσ αξία. Λςχυριςμοί υγείασ όπωσ «κάνει καλό ςτθν καρδιά» πρζπει να 
αποδεικνφονται επιςτθμονικά και δεν είναι δυνατόν να αποδίδονται κετικοί ιςχυριςμοί υγείασ ςε προϊόντα που περιζχουν υπερβολικζσ 
ποςότθτεσ αλατιοφ, λίπουσ ι ηάχαρθσ. 

Ζ λοκοζεζία θαη ηα προγράκκαηα ηες ΔΔ βοεζούλ ηοσς Δσρφπαίοσς λα ηρώλε σγηεηλά. 

Ο μθχανιςμόσ τθσ ΕΕ για τθ διανομι γάλακτοσ ςε παιδιά ςχολικισ θλικίασ διευρφνκθκε το 2008. Τϊρα, προβλζπει επιδοτιςεισ ςτα 
πρωτοβάκμια και δευτεροβάκμια ςχολεία και επιτρζπει ςτα παιδιά κάκε θλικίασ να απολαμβάνουν το γάλα ι άλλα γαλακτοκομικά 
προϊόντα, όπωσ γιαοφρτι, τυρί και ροφιματα γάλακτοσ χωρίσ λακτόηθ. 
Θ θμεριςια αυτι δόςθ αςβεςτίου, βιταμινϊν και πρωτεϊνϊν δεν παρζχει απλϊσ μια άμεςθ τόνωςθ τθσ υγείασ. Δίνει επίςθσ ςτα παιδιά το 
ερζκιςμα να ςυνθκίςουν να τρϊνε ζνα ευρφ φάςμα υγιεινϊν γαλακτοκομικϊν προϊόντων. Εφόςον οι διατροφικζσ ςυνικειεσ 
αναπτφςςονται ςυχνά ςε νεαρι θλικία, αυτό αποτελεί μζτρο κρίςιμθσ ςθμαςίασ για τθν καταπολζμθςθ τθσ παχυςαρκίασ, ενόσ 
προβλιματοσ που πλιττει 22 εκατομμφρια παιδιά ςε όλθ τθν Ευρϊπθ. 
Ο μθχανιςμόσ αποτελεί τμιμα μιασ ολοκλθρωμζνθσ προςζγγιςθσ εκ μζρουσ τθσ ΕΕ, θ οποία ενκαρρφνει τουσ υγιεινοφσ τρόπουσ διαβίωςθσ 
μζςω τθσ διατροφισ, τθσ καταναλωτικισ ςυμπεριφοράσ, του ακλθτιςμοφ και τθσ εκπαίδευςθσ. Θ προςοχι με τθν οποία θ ΕΕ εγκφπτει ςτισ 
ανάγκεσ των πολιτϊν τθσ γίνεται ςυχνά πιο αιςκθτι όταν πρόκειται για κζματα υγείασ και αςφάλειασ και το 2008 ιταν γεμάτο και με άλλεσ 
πρωτοβουλίεσ προσ αυτι τθν κατεφκυνςθ. Στθν αρχι του χρόνου, τον Λανουάριο, θ Ευρωπαϊκι Επιτροπι πρότεινε μια λεπτομερι 
ανακεϊρθςθ των κανόνων τθσ ΕΕ ςχετικά με τθν επιςιμανςθ των τροφίμων, ϊςτε οι ετικζτεσ να είναι πιο ςαφείσ και να ανταποκρίνονται 
καλφτερα ςτισ ανάγκεσ των καταναλωτϊν τθσ ΕΕ, επιτρζποντασ ςτουσ πολίτεσ να επιλζγουν πιο προςεκτικά τον τρόπο διατροφισ τουσ. 

Δπξσπατθή Δπηηξνπή 

Δσρφπαχθή Έλφζε - Γηαηροθή 

Ζνα ιςορροπθμζνο διαιτολόγιο και θ τακτικι ςωματικι άςκθςθ παίηουν ςθμαντικότατο ρόλο ςτθ διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ. Ραρόλ' αυτά, 
οι Ευρωπαίοι ςιμερα καταναλϊνουν πάρα πολλζσ κερμίδεσ και κινοφνται ελάχιςτα. Ολοζνα περιςςότερα παιδιά ςτθν Ευρϊπθ είναι 
υπζρβαρα ι παχφςαρκα. Ρολλοί ςθμαντικοί παράγοντεσ κινδφνου που ευκφνονται για πρόωρουσ κανάτουσ, όπωσ θ αρτθριακι πίεςθ, θ 
χολθςτερόλθ, ο δείκτθσ ςωματικισ μάηασ και ο διαβιτθσ, ςυνδζονται με το πϊσ τρεφόμαςτε και το πόςο κινοφμαςτε. Για τουσ λόγουσ 
αυτοφσ, θ διατροφι και θ ςωματικι άςκθςθ αποτελοφν βαςικζσ προτεραιότθτεσ των πολιτικϊν τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ για τθ δθμόςια 
υγεία.  
Για τουσ λόγουσ αυτοφσ, θ Ζνωςθ κεωρεί αναγκαία τθ ςυνεργαςία και τθ ςυγκζντρωςθ πόρων με τθ ςυμμετοχι όλων των ενδιαφερομζνων 
μερϊν, και ιδίωσ τθσ βιομθχανίασ τροφίμων και του κλάδου τθσ διαφιμιςθσ, τθσ κοινωνίασ των πολιτϊν και των μζςων μαηικισ 
ενθμζρωςθσ. Βαςικοί ςτόχοι είναι θ μεγαλφτερθ ευαιςκθτοποίθςθ και θ υιοκζτθςθ υγιεινότερων ςυνθκειϊν όςον αφορά τθ διατροφι και 
τθ ςωματικι άςκθςθ. Θ Ευρωπαϊκι Ρλατφόρμα για τθ Διατροφι και τθ Σωματικι Άςκθςθ ςκοπό ζχει να φζρει ςε επαφι τουσ βαςικοφσ ςε 
επίπεδο ΕΕ εκπροςϊπουσ των κλάδων των τροφίμων, τθσ λιανικισ πϊλθςθσ, τθσ παραςκευισ ζτοιμων φαγθτϊν και τθσ διαφιμιςθσ, των 
οργανϊςεων καταναλωτϊν και των ΜΚΟ του τομζα τθσ υγείασ. Ρρόκειται για ζνα φόρουμ που απευκφνεται ςε όλουσ όςουσ είναι ςε κζςθ 
να αναλάβουν δράςθ ςτον ςυγκεκριμζνο τομζα. 

Τπνπξγείν πγείαο  

http://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/high_level_group/index_el.htm 

http://ec.europa.eu/health-eu/my_lifestyle/nutrition/index_el.htm 

http://drinkitup.europa.eu/index.php?id=3&L=1
http://ec.europa.eu/food/food/labellingnutrition/foodlabelling/publications/leafletEL6_04122007_web.pdf
http://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/high_level_group/index_el.htm
http://ec.europa.eu/health-eu/my_lifestyle/nutrition/index_el.htm
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Νέες δηαηροθηθές οδεγίες γηα ηελ Δσρώπε: είκαζηε ζηα κηζά 

ηοσ δρόκοσ… 

Με αίτθμα τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ, θ Ευρωπαϊκι Αρχι για τθν Αςφάλεια Τροφίμων παρζχει οδθγίεσ για τθ 
διατροφικι πρόςλθψθ του λίπουσ, των υδατανκράκων, των διαιτθτικϊν ινϊν και του νεροφ, λαμβάνοντασ υπόψθ 
τα νεότερα δεδομζνα. Οι διατροφικζσ αυτζσ τιμζσ αναφοράσ κεςπίηουν βζλτιςτεσ προςλιψεισ για τα κρεπτικά 
ςυςτατικά μιασ ιςορροπθμζνθσ δίαιτασ, θ οποία όταν αποτελεί μζροσ ενόσ ςυνολικότερα υγιεινοφ τρόπου ηωισ, 
ςυμβάλλει ςτθν καλι υγεία.  

 Λακβάλοληας σπόυε ηα τρόληα λοζήκαηα  
Στο παρελκόν, οι ςυνιςτϊμενεσ τιμζσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ ςτόχευαν πρωτίςτωσ ςτθν πρόλθψθ ςυγκεκριμζνων ελλείψεων κρεπτικϊν ςυςτατικϊν. 
Στισ νεότερεσ, όμωσ, δεκαετίεσ ζχει καταςτεί ςαφζσ ότι θ ςφνκεςθ των κρεπτικϊν ςυςτατικϊν παίηει καίριο ρόλο ςτθν ανάπτυξθ χρόνιων νοςθμάτων, 
όπωσ ο καρκίνοσ, ο διαβιτθσ, θ οςτεοπόρωςθ, τα καρδιαγγειακά νοςιματα, επθρεάηοντασ δθλαδι τθ μακροχρόνια υγεία. Για αυτό το λόγο, 
ςυμπεριλαμβάνουν πια τισ προςλιψεισ για κρεπτικά ςυςτατικά, όπωσ οι υδατάνκρακεσ, οι ίνεσ και τα λίπθ.  

Σο εύρος ηφλ σδαηαλζράθφλ  
Ξεφεφγοντασ από ςυγκεκριμζνεσ τιμζσ, θ EFSA ζχει δϊςει ζνα αποδεκτό εφροσ για τθν πρόςλθψθ των υδατανκράκων (ςυνδυαςμό απλϊν ςακχάρων 
και αμφλου), γνωςτό ωσ εφροσ πρόςλθψθσ αναφοράσ. Δίαιτεσ που περιζχουν μεταξφ 45% και 60% τθσ θμεριςιασ ενεργειακισ πρόςλθψθσ από 
υδατάνκρακεσ, ςε ςυνδυαςμό με μειωμζνθ πρόςλθψθ λίπουσ και κορεςμζνων λιπιδίων, βελτιϊνουν το μεταβολικό κίνδυνο για τθν εμφάνιςθ χρόνιων 
νοςθμάτων.3 Πςον αφορά τθ πρόςλθψθ των ςυνολικϊν απλϊν ςακχάρων ι των πρόςκετων ςακχάρων δεν ζχει τεκεί ακόμα κάποια ςυγκεκριμζνθ 
ςυνιςτϊμενθ τιμι ι ζνα ανϊτατο όριο, κακϊσ τα υπάρχοντα δεδομζνα είναι ανεπαρκι για να ςυνδζςουν τθν υψθλι πρόςλθψθ ςακχάρων με τθν 
αφξθςθ του βάρουσ, τθν ζλλειψθ μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν ι τθν τερθδόνα. 

Σο θαηώθιη ηφλ ηλώλ  
Θ ςφςταςθ για τθν πρόςλθψθ των διαιτθτικϊν ινϊν ζχει βαςιςτεί ςτθν ποςότθτα που απαιτείται για να διατθρείται φυςιολογικι θ γαςτρεντερικι 
λειτουργία. Ζχει, ζτςι, οριςτεί θ πρόςλθψθ των 25 γρ/θμζρα. Ραρόλα αυτά, υπάρχουν ςτοιχεία που δείχνουν ότι θ κατανάλωςθ τροφίμων πλοφςιων 
ςε ίνεσ, όπωσ τα ολικισ άλεςθσ δθμθτριακά, τα φροφτα και τα λαχανικά, ςε βακμό που να παρζχουν περιςςότερο από 25 γρ. ινϊν τθν θμζρα, βοθκά 
ςτον ζλεγχο του ςωματικοφ βάρουσ και μειϊνει τον κίνδυνο εμφάνιςθσ καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων και διαβιτθ τφπου 2. Συςτινεται, ςυνεπϊσ, τα 
ευριματα αυτά να λαμβάνονται υπόψθ, όταν τίκενται ςτόχοι ςε επίπεδο κατανάλωςθσ τροφίμων.  

 

Σο εύρος ηφλ ιηπηδίφλ  
Θ EFSA αποφάςιςε, επίςθσ, να κζςει ζνα εφροσ πρόςλθψθσ αναφοράσ για το διαιτθτικό λίποσ μεταξφ 20 και 35% τθσ ςυνολικισ θμεριςιασ ενεργειακισ 
πρόςλθψθσ.4 Εντόσ αυτοφ του εφρουσ και βάςει παρατθριςεων τθσ διαιτθτικισ πρόςλθψθσ, δεν παρατθροφνται εμφανείσ ελλείψεισ κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν οφτε παρενζργειεσ ςτα λιπίδια του αίματοσ ι το ςωματικό βάροσ. Σθμειϊνεται, επίςθσ, ότι και υψθλότερεσ προςλιψεισ λιπιδίων μποροφν 
να είναι ςυμβατζσ με τθν καλι υγεία και το φυςιολογικό ςωματικό βάροσ, αναλόγωσ με το είδοσ των τροφίμων που καταναλϊνονται και τα επίπεδα 
τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ. Θ πρόςλθψθ των κορεςμζνων λιπαρϊν οξζων κα πρζπει να διατθρείται όςο το δυνατό χαμθλότερθ ςτο πλαίςιο μιασ 
επαρκοφσ διατροφικά δίαιτασ, κακϊσ και τα τρανσ λιπαρά οξζα, τα οποία δεν είναι απαραίτθτα για τον οργανιςμό. Καμία ςυγκεκριμζνθ ςφςταςθ δεν 
δίνεται για τα μονο- και πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα, με εξαίρεςθ το ότι κα πρζπει να αντικακιςτοφν τα κορεςμζνα λιπαρά οξζα, όπου είναι δυνατό. Τα 
ω-3 λιπαρά οξζα μακράσ αλφςου, που βρίςκονται ςτα λιπαρά ψάρια, ζχουν ςυγκεκριμζνο πλεονζκτθμα για τθν υγεία τθσ καρδιάσ και για αυτό 
ορίςτθκε ωσ επαρκισ θ πρόςλθψθ των 250 mg τθν θμζρα. Τθν ποςότθτα αυτι μποροφν να παρζχουν 20 μόνο γραμμάρια ςολομοφ τθν θμζρα.5  

 

Νερό  
Θ επαρκισ ενυδάτωςθ είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για όλεσ πρακτικά τισ λειτουργίεσ του ςϊματοσ και πιο ειδικά για τθ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ. 
Απϊλεια 10% του νεροφ του ςϊματοσ μπορεί να είναι μοιραία. Θ πρόςλθψθ νεροφ ποικίλει: όςο περιςςότερθ ςωματικι δραςτθριότθτα και όςο πιο 
ηεςτό το περιβάλλον, τόςο μεγαλφτερεσ απαιτιςεισ ςε υγρά. Θ EFSA όριςε μια επαρκι πρόςλθψθ ςτα 2 λίτρα τθν θμζρα για τισ γυναίκεσ και τα 2,5 
λίτρα για τουσ άνδρεσ, κεωρϊντασ μια μζτρια ςωματικι δραςτθριότθτα και μζτρια εξωτερικι κερμοκραςία.6 Θ ςφςταςθ αυτι περιλαμβάνει το νερό 
που μπορεί να προςλθφκεί από όλα τα ποτά και τα τρόφιμα που καταναλϊνει το άτομο.  
 

Γϋ  ΜΕΡΟ : Θ  ΔΛΑΣΡΟΦΘ  ΣΘΝ  ΑΜΕΡΛΚΘ 

   

                            Γαλανοποφλου  Καίτθ 
 
Οι 10 πιο υγιεινζσ εκνικζσ κουηίνεσ 
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Σε μια ζρευνα που πραγματοποιικθκε από Αμερικανοφσ διαιτολόγουσ που αςχολοφνται με τθν προαγωγι τθσ υγείασ (Health Promotion), 
βακμολογικθκαν οι 10 πιο υγιεινζσ κουηίνεσ. Φυςικά πρϊτθ βγικε θ ελλθνικι κουηίνα! 

Ελλθνικι κουηίνα 

Υπάρχει ζνασ καλόσ λόγοσ που οι περιςςότεροι ειδικοί προτιμοφν τθ μεςογειακι διατροφι: Ραραδοςιακά ελλθνικά τρόφιμα, όπωσ τα ςκοφρα 
φυλλϊδθ λαχανικά, φρζςκα φροφτα, φαςόλια που είναι πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ, φακζσ, δθμθτριακά, ελαιόλαδο, και τα ω3- λιπαρά οξζα που 
βρίςκονται ςε πολλά ψάρια ενιςχφουν το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, μειϊνουν τθν εμφάνιςθ καρκίνου, τον κίνδυνο για καρδιακζσ νόςουσ, τθν εμφάνιςθ 
διαβιτθ και άλλεσ πακιςεισ που ςχετίηονται και με τθ διατροφι. 

Στθν πραγματικότθτα, θ παραδοςιακι μεςογειακι διατροφι ςχετίηεται με 25% μείωςθ του κινδφνου κανάτου από καρδιακζσ πακιςεισ και κάποιων 
μορφϊν καρκίνου, ςφμφωνα με ζρευνα του Ρανεπιςτθμίου Harvard. Επίςθσ θ απϊλεια βάρουσ είναι μεγαλφτερθ και οι άνκρωποι αιςκάνονται 
περιςςότερο ικανοποιθμζνοι για αυτό το είδοσ τθσ διατροφισ, θ οποία είναι πιο πλοφςια ςε 'υγιεινά' λιπαρά, από οποιαδιποτε άλλθ 
'παραδοςιακι' διατροφι χαμθλι ςε λιπαρά. 

Θ Miller, αναπλθρϊτρια κακθγιτρια από το Ρανεπιςτιμιο τθσ California ςτο San Francisco, διλωςε: 'οι μικρζσ ποςότθτεσ κρζατοσ, τα φρζςκα 
καλαςςινά, οι ςφνκετοι υδατάνκρακεσ (φαςόλια, μελιτηάνεσ, ι ολικισ αλζςεωσ ψωμιά - ςιτθρά), οι ελιζσ και οι ξθροί καρποί πχ: τα καρφδια, είναι οι 
βαςικοί κανόνεσ τισ υγιεινισ ελλθνικισ κουηίνασ, και για αυτό βρίςκεται ςτθν κορυφι τθσ λίςτασ.' 

 
Καλιφόρνια Fresh  
 
Θ Καλιφόρνια Fresh βαςίηεται ςτθν απόλαυςθ κάκε εποχισ με τοπικά φαγθτά εφκολα ςτθν προετοιμαςία. Αυτόσ είναι ζνα υγιεινόσ τρόποσ διατροφισ 
που μπορεί να υιοκετιςει ο κακζνασ ανεξάρτθτα από το ποφ ηει. Θ ςυγκεκριμζνθ κουηίνα, χρθςιμοποιεί τρόφιμα που καλλιεργοφνται ςε τοπικό 
επίπεδο, και είναι ανάλογα με τθν εποχι τουσ και πλοφςια ςε κρεπτικά ςυςτατικά.  

 
Βιετναμζηικθ κουηίνα 

Φρζςκα βότανα και καρυκεφματα, πολλά λαχανικά και καλαςςινά, κακϊσ και τεχνικζσ μαγειρζματοσ που χρθςιμοποιοφν νερό ι ηωμό, αντί των ελαίων 
- αυτά είναι μερικά από τα εξαιρετικά χαρακτθριςτικά του Βιετναμζηικου τρόπου μαγειρζματοσ. 

Αυτι θ κουηίνα, προετοιμάηεται με τον παραδοςιακό τρόπο, βαςίηεται λιγότερο ςτο τθγάνιςμα και ςτισ βαριζσ ςάλτςεσ και περιςςότερο ςτα βότανα. 
Οι παραδοςιακζσ βιετναμζηικεσ αρωματικζσ ουςίεσ (μζντα, βαςιλικόσ Ταϊλάνδθσ, γλυκάνιςοσ, κόκκινο τςίλι και κολίανδρο), εδϊ και πολφ καιρό 
χρθςιμοποιοφνται και ωσ εναλλακτικζσ κεραπείεσ για κάποιεσ αςκζνειεσ. Ρχ: το κόλιανδρο και ο γλυκάνιςοσ ζχουν δράςθ ςτθν ενίςχυςθ τθσ πζψθσ. 

Ζνα από τα πιο υγιι και πιο εφγευςτα βιετναμζηικα πιάτα είναι το Pho, μια αρωματικι ςοφπα με βάςθ το noodle γεμάτθ αντιοξειδωτικά. 

Λαπωνικι κουηίνα 

Θ παραδοςιακι Λαπωνικι κουηίνα είναι πάρα πολφ υγιεινι. Θ αναπλθρϊτρια κακθγιτρια Miller, εξθγεί ότι: 'Δεν είναι μόνο μια διατροφι πλοφςια ςε 
φροφτα και λαχανικά που καταπολεμοφν τον καρκίνο, αλλά ςθμαντικό ρόλο παίηει και θ προετοιμαςία του φαγθτοφ που γίνεται με ζνα πιο υγιεινό 
τρόπο, όπωσ ςτον ατμό ι με ζνα πολφ 'γριγορο ανακάτεμα', το stir-fry. 

Επίςθσ προςπακοφν να εφαρμόςουν το 'Hara Hachi Bu' που ςθμαίνει: 'φάτε ζωσ ότου είςτε κατά 80% πλιρεισ'. Αυτοί οι απλοί κανόνεσ διατροφισ 
μποροφν να εξθγιςουν γιατί οι άνκρωποι ςτθν Λαπωνία ζχουν πολφ λιγότερεσ πικανότθτεσ να παρουςιάςουν καρκίνο του μαςτοφ ι του παχζοσ 
εντζρου. 

Λνδικι κουηίνα 

Λζγοντασ 'ινδικι - κουηίνα', ίςωσ να ςκζφτεςτε αρωματικά καρυκεφματα, όπωσ πιπερόριηα, κόκκινο τςίλι, και το masala garam (ζνα μείγμα από κφμινο, 
κάρδαμο, μαφρο πιπζρι, κανζλα, κολίανδρο, και άλλα μπαχαρικά). 

Τα παραπάνω μποροφν πράγματι να προάγουν τθν υγεία. Θ κουρκοφμθ και το τηίντηερ βοθκοφν ςτθν καταπολζμθςθ τθσ νόςου του Alzheimer, 
ςφμφωνα με πρόςφατεσ μελζτεσ. Οι ερευνθτζσ επιςθμαίνουν το γεγονόσ ότι τα ποςοςτά τθσ νόςου του Alzheimer ςτθν Λνδία είναι τζςςερισ φορζσ 
μικρότερα από ότι, ςτθν Αμερικι ι ςτθν Ευρϊπθ, ίςωσ επειδι οι άνκρωποι εκεί τρϊνε κάρυ κακθμερινά.  
Θ κουρκοφμθ, το κφριο ςυςτατικό του κάρι, μπορεί να ζχει αντιφλεγμονϊδεισ και κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ. Τα οφζλθ τθσ εξετάηονται αυτι τθ ςτιγμι 
ςτο Ρανεπιςτιμιο τθσ Καλιφόρνιασ ςτο Λοσ Άντηελεσ.  

 
Λταλικι κουηίνα 

Αυτό που κάνει πραγματικά να ξεχωρίηει τθν ιταλικι κουηίνα είναι τα πολφ καλά ςυςτατικά τθσ: ντομάτα, ελαιόλαδο, ςκόρδο, ρίγανθ, μαϊντανόσ και 
βαςιλικόσ.  
Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι το λυκοπζνιο ςτισ ντομάτεσ μπορεί να βοθκιςει ςτθν προςταςία των γυναικϊν από καρκίνο του μαςτοφ. 
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Ζνασ από τουσ καλφτερουσ τρόπουσ για να προςλάβετε το λυκοπζνιο είναι τα μαγειρεμζνα προϊόντα ντομάτασ: μιςό φλιτηάνι ςάλτςα ντομάτασ ζχει 
περιςςότερα από 20 χιλιοςτόγραμμα. Επιπλζον, το ςκόρδο και τα παραδοςιακά ιταλικά βότανα παρζχουν βιταμίνεσ Α και C. Το ελαιόλαδο βοθκά ςτθ 
μείωςθ τθσ χολθςτερόλθσ και τθν καταπολζμθςθ των αςκενειϊν που ςχετίηονται με τθν καρδιά.  
 

Λςπανικι κουηίνα 

Οι κριτικοί χειροκροτοφν τθν ιςπανικι παράδοςθ του φαγθτοφ τάπασ (μικρά πιάτα για το φαγθτό. Οι Λςπανοί τρϊνε τόνουσ από φρζςκα καλαςςινά, 
λαχανικά και ελαιόλαδο - όλα εξαιρετικζσ επιλογζσ, όταν πρόκειται για τον ζλεγχο του βάρουσ ςασ. Θ λίςτα των πολφ υγιεινϊν πιάτων που κα 
παραγγείλετε: gazpacho (πλοφςιο ςε λυκοπζνιο και αντιοξειδωτικά) και παζλια (πλοφςια ςε φρζςκα καλαςςινά, ρφηι και λαχανικά). 

Ρροςοχι: Αποφφγετε τα λιπαρά λουκάνικα και τα τθγανθτά, τα οποία μπορεί να τα ςυναντιςετε ςε τάπασ μενοφ.  

 
Μεξικάνικθ κουηίνα 

Ξεχάςτε αυτζσ τισ υψθλισ περιεκτικότθτασ, ςε λιπαρά και κερμίδεσ, επιλογζσ που ςυναντάτε ςε πολλά δθμοφιλι εςτιατόρια του Μεξικοφ. Θ αυκεντικι 
μεξικάνικθ κουηίνα μπορεί να ωφελεί, ςτθν υγεία τθσ καρδιάσ αλλα και ςτο αδυνάτιςμα. Από μια μελζτθ ςτο Ρανεπιςτιμιο τθσ Γιοφτα βρζκθκε ότι 
ςτθν πραγματικότθτα, μια μεξικάνικθ διατροφι από φαςόλια, ςοφπεσ, και ςάλτςεσ βαςιςμζνεσ ςε ντομάτα, βοικθςε ςτθ μείωςθ του καρκίνου του 
μαςτοφ ςε γυναίκεσ. Θ μεξικάνικθ κουηίνα δίνει ζμφαςθ ςτα τρόφιμα που αφομοιϊνονται αργά από τον οργανιςμό, όπωσ τα φαςόλια και το 
καλαμπόκι.  

 
Κουηίνα τθσ Νότιασ Αμερικισ 

Με 12 χϊρεσ, εντόσ των ςυνόρων τθσ, θ Νότια Αμερικι ζχει πολφ διαφορετικζσ γαςτρονομικζσ ςυνικειεσ. Θ παραδοςιακι διατροφι τθσ θπείρου 
περιλαμβάνει κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν (ςυμπεριλαμβανομζνων των οςπρίων) μαηί με δθμθτριακά. Στθν πραγματικότθτα, ζνα τυπικό 
γεφμα τθσ Νότιασ Αμερικισ που αποτελείτε από ρφηι και φαςόλια δθμιουργεί ζνα τζλειο γεφμα πλοφςιο ςε πρωτεΐνθ. Ενϊ οριςμζνα μζρθ τθσ Νότιασ 
Αμερικισ είναι διάςθμα για τθν τεράςτια μπριηόλα τουσ, μια πιο υγιεινι επιλογι είναι το ceviche. Αυτό το μίγμα φρζςκων καλαςςινϊν παρζχει μια 
ποικιλία υγιεινϊν ςυςτατικϊν και μπαχαρικϊν, όπωσ το κόλιαντρο, τα καυτερά πιπζρια τθ ντομάτα και το κρεμμφδι. 

Ρροςοχι: Τα Βραηιλιάνικα ι τα Αργεντίνικα εςτιατόρια ζχουν ςυχνά τθγανιτά τρόφιμα όπωσ τθγανιτζσ γλυκοπατάτεσ, τθγανιτό λουκάνικο, και 
τθγανιτι μπανάνα. Αν προςπακείτε να χάςετε κιλά, αποςταςιοποιθκεί ι μοιράςτε τθν παραγγελία ςασ ςτο τραπζηι.  

 
Σαϊλάνδζηικθ κουηίνα 

Μπορεί μια ςοφπα να προλαμβάνει τον καρκίνο; Εάν είναι θ αγαπθμζνθ τθσ Ταϊλάνδθσ που ονομάηεται Tom Yung Gung, θ απάντθςθ μπορεί να είναι 
ναι. 

Φτιαγμζνθ με γαρίδεσ, κόλιανδρο, λεμονόχορτο, πιπερόριηα, και άλλα βότανα και καρυκεφματα που χρθςιμοποιοφνται ςτθν ταϊλανδζηικθ κουηίνα, θ 
ςοφπα διαπιςτϊκθκε ότι διακζτει ιδιότθτεσ 100 φορζσ πιο αποτελεςματικζσ από άλλα αντιοξειδωτικά ςτθν καταςτολι τθσ ανάπτυξθσ καρκινικϊν 
όγκων.  
Ερευνθτζσ ςτο Ρανεπιςτιμιο Kasetsart τθσ Ταϊλάνδθσ και το Japan's Kyoto αλλά και το Ρανεπιςτιμιο Kinki άρχιςαν να ενδιαφζρονται για τθν επίδραςθ 
τθσ ςοφπασ ςτο ανοςοποιθτικό ςφςτθμα μετά από τθν παρατιρθςθ ότι θ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ καρκίνου του πεπτικοφ ςωλινα και άλλων μορφϊν 
καρκίνου ιταν χαμθλότερθ ςτθν Ταϊλάνδθ από ό, τι ςε άλλεσ χϊρεσ. 

Ρολλά Ταιλανδζηικα μπαχαρικά παρουςιάηουν μεγάλα οφζλθ. Θ πιπερόριηα ενιςχφει τθν πζψθ, ο κουρκουμάσ είναι αντιφλεγμονϊδεσ, και το 
λεμονόχορτο χρθςιμοποιείται από καιρό ςτθν αςιατικι ιατρικι για να βοθκιςει ςτθν αντιμετϊπιςθ του κρυολογιματοσ και ςτα κοιλιακά προβλιματα. 

Ρροςοχι: Πταν τρϊτε ζξω, αποφφγετε ςοφπεσ με γάλα καρφδασ επειδι είναι πλοφςια ςε κορεςμζνο λίποσ και κερμίδεσ.  

Βρικαν γιατί «κολλάμε» με τθν αμερικανικι διατροφι 

Τα λιπαρά πρόχειρα φαγθτά (junk food) καταςτρζφουν εγκεφαλικά κφτταρα που ελζγχουν το βάροσ. Επιπλζον, δθμιουργοφν ζνα φαφλο κφκλο 
παχυςαρκίασ, κακϊσ προκαλοφν εκιςμό για αυξθμζνθ θμεριςια πρόςλθψθ κερμίδων, ανακάλυψαν ειδικοί ενδοκρινολόγοι. 
Στο πλαίςιο τθσ μελζτθσ, ειδικοί τάιςαν αρουραίουσ με τυπικά αμερικανικά γεφματα, πλοφςια ςε λιπαρά (τυριά, ςοσ κ.λπ.) και με υψθλό γλυκαιμικό 
δείκτθ (τθγανιτά) και βρικαν ότι ςε τρεισ θμζρεσ τα ποντίκια κατανάλωναν διπλάςια ποςότθτα κερμίδων. 
Ρεραιτζρω ζρευνα και εργαςτθριακι εξζταςθ κατζδειξε πωσ ςτον εγκζφαλο των αρουραίων και ειδικότερα ςτο ςθμείο που ονομάηεται ιππόκαμποσ, 
όπου βρίςκονται οι νευρϊνεσ που ελζγχουν το βάροσ του ςϊματοσ, είχε δθμιουργθκεί φλεγμονι. 
Θ ανάπτυξθ τθσ φλεγμονι ςταμάτθςε μερικζσ θμζρεσ μετά τθν ζναρξθ τθσ λιπαρισ διατροφισ, αλλά εξαφανίςκθκε ζνα μινα μετά τθ λιξθ τθσ.  
Θ υπεφκυνθ τθσ μελζτθσ δρ Τηόςουα Κάλερ από το Κζντρο Ραχυςαρκίασ και Διαβιτθ ςτο Ρανεπιςτιμιο τθσ Ουάςινγκτον, είπε ότι οι επιςτιμονεσ 
ανίχνευςαν μία ουλι ςτον εγκζφαλο, θ οποία δθμιουργείται ςε περιοχζσ που ζχουν καταςτραφεί νευρϊνεσ και ονομάηεται γλοίωςθ. 
Θ γλοίωςθ προκαλείται ςε περίπτωςεισ εγκεφαλικοφ ι ςκλιρυνςθσ κατά πλάκασ. 
«Επίςθσ, με μεγάλθ μασ ζκπλθξθ εντοπίςαμε βλάβθ ςτουσ νευρϊνεσ που ρυκμίηουν τισ αυξομειϊςεισ βάρουσ», εξθγεί θ Κάλερ. «Θ πικανότθτα θ 
τυπικι αμερικανικι διατροφι να οδθγεί ςε υπερκατανάλωςθ τροφισ και πρόςλθψθσ κερμίδων, είναι μία νζα οπτικι γωνία για τθν κατάςταςθ και 
μπορεί να εξθγιςει τουσ λόγουσ που οι περιςςότεροι παχφςαρκοι δεν μποροφν εφκολα να χάςουν βάροσ», λζει θ ίδια. 
Τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ παρουςιάςτθκαν ςτο επιςτθμονικό ςυνζδριο τθσ Αμερικανικι Ενδοκρινολογικισ Εταιρείασ. 
Το 2030 οι Αμερικανοί κινδυνεφουν να ζχουν μετατραπεί ςε ζκνοσ παχφςαρκων 
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Τον κϊδωνα του κινδφνου κροφει μία μελζτθ ςχετικά με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των Αμερικανϊν, θ οποία δείχνει πωσ εάν ςυνεχίςουν να τρϊνε το 
ίδιο ςτα επόμενα χρόνια κα αποτελοφν ζνα ζκνοσ παχφςαρκων. 
Στθν πιο πρόςφατθ ζκκεςθ παρουςιάηεται πωσ θ παχυςαρκία ςτισ ΘΡΑ ζχει λάβει διαςτάςεισ επιδθμίασ. Το 35,7% των ενθλίκων και το 16,9% των 
παιδιϊν θλικίασ από 2 ζωσ 19 ετϊν είναι υπζρβαρο. 
Θ ςυγκεκριμζνθ μελζτθ του Ταμείου για τθν Υγεία ςτθν Αμερικι και του Λδρφματοσ όμπερτ Γουντ Τηόνςον (θ ζνατθ που ζχουν παρουςιάςει μζχρι 
ςιμερα) χρθςιμοποιεί για πρϊτθ φορά ζνα είδοσ «χρονομθχανισ». Με αυτόν τον τρόπο ερμθνεφονται τα ςτοιχεία και με βάςθ τα πλθκυςμιακά και 
άλλα ςτοιχεία προβλζπεται πωσ μζχρι το 2030, αν δεν αλλάξει τίποτα, οι μιςοί ενιλικοι Αμερικανοί κα είναι παχφςαρκοι. 
Θ ζρευνα ςτθρίχκθκε και ςε ςτοιχεία που ζδωςε ςτθ δθμοςιότθτα τον Αφγουςτο το Κζντρο Ρρόλθψθσ και Ελζγχου Αςκενειϊν (CDC) και ςτθν ζκκεςθ 
φαίνεται πωσ το 2030 οι υπζρβαροι κα φτάςουν να είναι το 44% του πλθκυςμοφ και ςε 13 από τισ Ρολιτείεσ αναμζνεται να φτάςει το 60%.  
 

 Ζ Γηαηροθή ζηελ Αθρηθή 
Γεκήηξεο Μνύξηδεο 

 
Ασ ξεκινιςουμε λοιπόν τθν περιιγθςθ μασ ςτον κόςμο τθσ γεφςθσ και των χρωμάτων, που μόνο ςτθν Αφρικι μπορείσ να δεισ.. 
 

 
 

 

 
Καταρχάσ μια ςθμαντικι διευκρίνθςθ. Οι αφρικανοί δεν μαγειρεφουν μζςα ςτα ςπίτια τουσ. Θ κουηίνα, δθλαδι μια μεγάλθ τςίγκινθ κατςαρόλα και 2 -
3 μικρότερεσ δίπλα, βρίςκεται μπροςτά από τθν είςοδο των ςπιτιϊν. Οι λόγοι είναι πρακτικοί: πρϊτον ςτισ καλφβεσ ι ςτα μονόχωρα ςπίτια δεν 
υπάρχει χϊροσ και δεφτερον, κακϊσ δεν υπάρχει θλεκτρικό ρεφμα, το φαγθτό μαγειρεφεται ςε ξυλάνκρακεσ και ο καπνόσ του κα ιταν ανυπόφοροσ 
μζςα ςτο ςπίτι. Για να καταλάβετε τι εννοϊ κοιτάξτε τισ παρακάτω φωτογραφίεσ: 

 

 

 
Ασ δοφμε όμωσ τϊρα ποιά είναι τα "εκνικά" πιάτα ςτθν Ουγκάντα. Γενικά υπάρχει μια ομοιομορφία, όχι μόνο ςτθν Ουγκάντα αλλά ςτθ ευρφτερθ 
περιοχι τθσ Ανατολικισ Αφρικισ. Θ κουηίνα ζχει λίγεσ παραλλαγζσ, το ίδιο φαγθτό που κα φάει κάποιοσ ςτθν Καμπάλα, το ίδιο περίπου κα φάει ςτον 
Βορρά ι ςτον Νότο, με μικρζσ διαφορζσ, ανάλογα πόςο κοντά με τα ςφνορα του Κονγκό, τθσ Κζνυασ ι τθσ Τανηανίασ βρίςκεται.. 
Το πιο κοινό πιάτο λοιπόν είναι το ματόκε: ζνα ενδθμικό είδοσ πράςινθσ μπανάνασ (plantain) τθν οποία ψινουν ςτον ατμό μζςα ςτα φφλλα τθσ. Μόλισ 
πάρει ζνα κίτρινο χρϊμα, τθν πολτοποιοφν τυλιγμζνθ ακόμα ςτα φφλλα τθσ και τθν ςερβίρουν....Το ματοκε κα το βρεισ παντοφ ςυνοδεφει τα πάντα και 
είναι είδοσ πρϊτθσ ανάγκθσ... 
Κα αναρωτθκεί κανείσ τι γεφςθ ζχει.. Θ γεφςθ του είναι κάτι μεταξφ (ανάλατθσ) γλυκοπατάτασ και άγουρθσ μπανάνασ.. 

 

Μηα ππαίζξηα θνπδίλα ζηελ ΒΑ 

Οπγθάληα (Karamoja) 

http://1.bp.blogspot.com/-Miqj5J14uzQ/TmTsymmBXtI/AAAAAAAAAKo/4AHSoZ6WZ10/s1600/DSC_1473.JPG
http://3.bp.blogspot.com/-FpzMdVmqfoU/TmTs2pq6X3I/AAAAAAAAAKs/aOl-mMvipGA/s1600/DSC_1647.JPG
http://1.bp.blogspot.com/-yAVm8TwD_1A/TmT3KLY4w4I/AAAAAAAAALI/TBu9HOJKItg/s1600/DSC_1511.JPG
http://2.bp.blogspot.com/-QTgypdicDUg/TmT27l71O5I/AAAAAAAAALE/ovGecsxA6ZM/s1600/DSC03516.JPG


*Ρλθκτρολογιςτε κείμενο+ 
 

*Ρλθκτρολογιςτε κείμενο+ 
 

33 

 

Οη πξάζηλεο κπαλάλεο είλαη βαζηθό είδνο 

ηξνθήο 

 

 

Η κπαλάλα ηπιίγεηαη ζηα θύιια ηεο 

 

 

θαη ςήλεηαη κέρξη λα γίλεη έλαο θίηξηλνο πνιηόο 

 

 

 

 

http://4.bp.blogspot.com/-pnbGn-6vRMg/TmT4Ig_ODPI/AAAAAAAAALM/f_P6QIaDpSI/s1600/DSC_1421.JPG
http://4.bp.blogspot.com/-myAmRcFSTgQ/TmT4Tger_QI/AAAAAAAAALU/PfP8qe_uWfM/s1600/DSC_1479.JPG
http://2.bp.blogspot.com/-S41TU_xwuHc/TmT4a30lB-I/AAAAAAAAALY/xmN5EaDdEUU/s1600/DSC_1480.JPG
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ν νπνίνο ζπρλά ηξώγεηαη καδί κε ξύδη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Το δεφτερο ςε προτίμθςθ πιάτο είναι θ λεγόμενθ ground nut sauce... Δεν ξζρω πωσ μεταφράηεται, διότι δεν πρόκειται για ςάλτςα αλλά για ζνα πθκτό 
καφετι χυλο απο φυςτίκι ο οποίοσ ςυνοδεφει όλα τα πιάτα (ακόμα και το ματόκε)....Θ γευςθ του ςτθν αρχι κυμίηει  πθλό, μετά από πολλζσ δοκιμζσ 
όμωσ είναι ςυμπακθτικό! 
 

 

Το Ugali γνωςτό και ωσ posho, είναι ζνα ακόμα ςυνθκιςμζνο πιάτο..Ρρόκειται για μια ςυμπαγι μάηα απο αλεφρι καλαμποκιοφ, θ οποία τρϊγεται με τα 
δάχτυλα και ςυνοδεφει επίςθσ τα πάντα. Θ γεφςθ του είναι αδιάφορθ..Ρραγματικά δεν ζχει γεφςθ, οπότε τρϊγεται ευχάριςτα! 
Το καλφτερο όμωσ αλλά και το πιο γριγορο ςνακ είναι τα chapati.. Ενα είδοσ τραγανισ κρζπασ με αλεφρι που το φτιάχνουν παντοφ και τρϊγεται ςαν 
ςνακ ι ωσ ςυνοδευτικο κρζατοσ και- τι άλλο- ματοκε!..Αυτό ςυςτινεται ανεπιφφλακτα! 

http://2.bp.blogspot.com/-SGu3fszmMpk/TmT42Lo8K5I/AAAAAAAAALc/1LoDlP4czcw/s1600/matoke-and-rice.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-oAbaSIpXqGg/TmT5e3N5WJI/AAAAAAAAALg/gQzXvOf55JA/s1600/IMG_79292.jpg
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ε δύκε ηεγαλίδεηαη ζε ιάδη θαη ην 

απνηέιεζκα είλαη έλα πεληαλόζηηκν 

ηξαγαλν chapati 

 
Ζνα από τα ςθμαντικότερα φαγθτά ςτθν περιιγθςθ των γζυςεων ειναι το καςςάβα (γνωςτό και ωσ μανιοκ), που ςχεδόν αντικακιςτά τισ αμυλοειδείσ 
τροφζσ κακϊσ αποτελεί τθν κατεξοχιν πθγι υδατανκράκων τθσ τοπικισ κουηίνασ. Μοιάηει με μακρόςτενθ γλυκοπατάτα και χρθςιμοποιείται περίπου 
όπωσ οi πατάτεσ ςτον δυτικό μασ κόςμο... 
Το καλφτερο όμωσ είναι το tilapia ψάρι κατευκείαν απο τθν Λίμνθ Βικτϊρια ςτο πιάτο ςασ..Σρβίρεται ολόκλθρο, βραςμζνο ι τθγανθτό, ςυνοδευόμενο 
φυςικά από μια μπφρα Nile special...Κα το βρείτε ςε όλα τα μικρά (και μεγάλα) εςτιατόρια, είναι φκθνό, χορταςτικό και πεντανόςτιμο... 

    

 
 

 

Μηα ζσληαγή από ηα βάζε ηες Αθρηθής 

Noηηοαθρηθάληθο cottage pie 

Περηγραθή 

http://2.bp.blogspot.com/-egGIQzbJjbA/TmT7NAc9vZI/AAAAAAAAALo/eL8-hcG3LBU/s1600/DSC_1428.JPG
http://2.bp.blogspot.com/-vGJ2b2gPNxw/TmT7txZs0TI/AAAAAAAAALs/29x5AO_Sw5s/s1600/DSC_2241.JPG
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Ζνα υπζροχο φαγάκι που ςερβίρουν ςτθν Ν.Αφρικι ςτα Κυριακάτικα τραπζηια.  

Ση τρεηαδόκαζηε: 
1/2 κιλό μοςχαρίςιο κιμά 
1 κρεμμφδι ψιλοκομμζνο 
1 ςκελίδα ςκόρδο 
1 κ.ς. ντοματοπελτζ ι 2-3 λιαςτζσ ντομάτεσ ψιλοκομμζνεσ 
3-4 ντομάτεσ τριμμζνεσ ι 1 κονςζρβα ντομάτασ 
5-6 κ.ς. λάδι 
1/2 κ.γ. ηάχαρθ 
μοςχοκάρυδo 
κόκκινο γλυκό πιπζρι 
αλάτι και πιπζρι 
1 κιλό ανάμεικτα λαχανικά (φαςολάκια, αρακάσ, καρότο, καλαμπόκι ι ότι άλλο ςασ αρζςει) 
μαϊντανό 
ζτοιμο πουρζ πατάτασ ι αν κζλουμε φτιάχνουμε δικό μασ 
 
Ρϊσ το κάνουμε: 
Τςιγαρίηουμε το κρεμμφδι, το ςκόρδο και το κιμά. Ρροςκζτουμε τον πελτζ και τθν μιςι ποςότθτα τθσ ντομάτασ, τθν ηάχαρθ και τα μπαχαρικά και 
μαγειρεφουμε για 20 λεπτά. 
Αλατοπιπερϊνουμε και βράηουμε για 15 λεπτά τα λαχανικά με τθν υπόλοιπθ ντομάτα και τον μαϊντανό. 
Στρϊνουμε ςε ταψί τα λαχανικά και από πάνω ρίχνουμε τον κιμά. (Ρρζπει να προςζξουμε να μθν βάλουμε πολλά υγρά ςτο ταψί γι' αυτό 
χρθςιμοποιοφμε μια τρυπθτι κουτάλα). 

http://www.sintagespareas.gr/sintages/recipe-image/r/12485?format=raw
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Ρροςκζτουμε από πάνω τον πουρζ και ψινουμε ςτον φοφρνο για 20-25 λεπτά μζχρι να πάρει χρϊμα το φαγάκι μασ.

 

 

Σέιος ας δούκε κηα κέρα τορηαζηηθού θαγεηού ζηελ Αθρηθή! 

Το ςαφάρι ςτισ αφρικανικζσ χϊρεσ αποτελεί μια πρωτόγνωρθ, εντυπωςιακι, μαγικι και αξζχαςτθ εμπειρία.  Σου δίνει τθ δυνατότθτα να νιϊςεισ το 
ηωικό βαςίλειο ςε όλο του το μεγαλείο. Ππου κι αν ςτακείσ, όπου κι αν αφιςεισ το βλζμμα ςου να ξεχυκεί, αντιλαμβάνεςαι κάποιο γνιςιο εκπρόςωπο 
των άγριων ηϊων τθσ Αφρικισ.  
Διατροφικά, οι προκλιςεισ μεγάλεσ και ελκυςτικζσ, ωκοφν  τουσ γευςτικοφσ ςου κάλυκεσ να ςυμμετάςχουν ςε ζνα παιχνίδι γαςτρονομίασ που 
απογειϊνει τισ αιςκιςεισ. Πλα τα τρόφιμα απαντϊνται ςτθ φυςικι τουσ μορφι, χωρίσ ιδιαίτερθ επεξεργαςία, ςερβίρονται λιτά, μα αποδίδουν το 
μζγιςτο τθσ μαγειρικισ απόλαυςθσ. Οι κουηίνεσ μικρζσ, γραφικζσ, πρωτόγονεσ, κα ζλεγε κανείσ, είναι γεμάτεσ μυρωδιζσ και αζρα πικάντικων 
λιχουδιϊν. 
 
Πρωινό Κακϊσ οι πρϊτεσ χρυςαφζνιεσ ακτίνεσ του ιλιου φωτίηουν τον ουρανό, το άρωμα του τοπικοφ καφζ, ζξω από τθ ςκθνι, ςε μαγνθτίηει και 
αποτελεί πραγματικό δζλεαρ για να εγκαταλείψεισ τθ καλπωρι του κρεβατιοφ.  Ζνασ καφζσ Swahili είναι ζνα ιδανικό πρωινό ρόφθμα.  
Στθ ςυνζχεια και πριν ξεκινιςεισ για το πρωινό ςαφάρι, ζνα απολαυςτικό breakfast, κα ςου δϊςει όλθ τθν ενζργεια που χρειάηεςαι. Μπορείσ να 
διαλζξεισ ανάμεςα ςε φρζςκα φροφτα, φρεςκοςτυμμζνο χυμό πορτοκαλιοφ, γλυκά, κουλουράκια κανζλασ, ςπιτικό μοφςλι, γιαοφρτι, τοςτ, 
μαρμελάδεσ, λουκάνικα, μπζικον, τθγανθτά ι βραςτά αυγά, ομελζτα. Θ ποικιλία των τροφίμων προςφζρει ςτον οργανιςμό όλα τα απαραίτθτα 
κρεπτικά ςυςτατικά, κακϊσ και βιταμίνεσ μζταλλα και ιχνοςτοιχεία, για να «ςπάςει θ αςιτία» (break-fast) και να ξεκινιςει δυναμικά θ θμζρα. 
 
Γεφμα  
Το μεςθμζρι, ςε βρίςκει γεμάτο από τισ ςυγκλονιςτικζσ ςκθνζσ τθσ άγριασ ηωισ των ηϊων, και περιμζνεισ με ανυπομονθςία το γεφμα ςτο campus, 
όπου κα ανταλλάξεισ τισ εμπειρίεσ και τισ εικόνεσ ςου με τουσ υπόλοιπουσ ταξιδιϊτεσ. Αν ζχεισ απομακρυνκεί αρκετά από το campus, τότε ζνα 
κατάλλθλα προετοιμαςμζνο «lunch box» κα καλφψει τισ κερμιδικζσ ςου ανάγκεσ, ςτινοντασ μια πρόχειρθ τραπεηαρία ςτθ ςκιά των δζντρων. Αν 
επιςτρζψεισ ςτο campus, το γεφμα περιλαμβάνει: ςοφπα λαχανικϊν, ηεςτό ψωμί, αλλαντικά, τυριά, κρζασ, κοτόπουλο, ρφηι, πατάτεσ, ψάρι, ςαλάτεσ, 
μπίρα ι κραςί, γλυκό. Κι αυτό το γεφμα καλφπτει τισ ςυνιςτϊμενεσ θμεριςιεσ ανάγκεσ του οργανιςμοφ ςε κρεπτικά ςυςτατικά (κυρίωσ πρωτεΐνεσ, 
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υδατάνκρακεσ, λίποσ), για μια ιδιαίτερα κοπιαςτικι μζρα. 
 
Απογευματινό  
Μετά το χορταςτικό γεφμα, ο οδθγόσ του Land Rover μασ κάνει νόθμα να πλθςιάςουμε. Είναι όλα ζτοιμα για τθν απογευματινι μασ περιπζτεια και τθ 
γεμάτθ δράςθ βόλτα μασ ςτουσ χρυςαφζνιουσ αφρικανικοφσ λόφουσ. Δεν παραλείπει να φορτϊςει ςτο jeep παγωμζνα αναψυκτικά, νερό και τςάι. 
Ρράγματι, θ διαδρομι απολαυςτικι, το κζαμα ςυναρπαςτικό, δίνοντασ ςτθ μζρα ςασ το καλφτερο τελείωμα.  
Ο ιλιοσ παφει να ςτζκεται αγζρωχοσ και γζρνει ςιγά - ςιγά πίςω από τουσ απζραντουσ ορεινοφσ όγκουσ, «εκτοξεφοντασ» πορφυροκίτρινουσ 
χρωματικοφσ ςυνδυαςμοφσ ςτον ουρανό. Το τςάι είναι ο καλφτεροσ ςφντροφοσ ςτο υπζροχο θλιοβαςίλεμα που απολαμβάνεισ. Είναι θ ςτιγμι που 
διαπιςτϊνεισ ότι ακόμθ κι θ φωτογραφικι μθχανι είναι ανίκανθ να αποτυπϊςει και να «κλζψει» τισ χιλιάδεσ εικόνεσ που προβάλλονται.  
Βραδινό  
Ο δρόμοσ τθσ επιςτροφισ είναι γεγονόσ (κλίψθ και λαχτάρα μαηί)! Κακϊσ πλθςιάηεισ, οι ζντονεσ μυρωδιζσ αποτελοφν το καλφτερο «ίχνοσ» ότι φτάνεισ 
ςτο campus. Το βραδινό ετοιμάηεται και ςερβίρεται ςτθ ςτολιςμζνθ τραπεηαρία. Μετά το φρεςκάριςμα, οι ταξιδιϊτεσ είναι ζτοιμοι να απολαφςουν 
μια απρόςμενθ πολυτζλεια ςτθν καρδιά τθσ άγριασ φφςθσ.  
Τα κεριά, θ μουςικι, τα χρϊματα, τα λευκά τραπεηομάντιλα και τα κρυςτάλλινα ποτιρια, δθμιουργοφν μια ονειρικι ατμόςφαιρα, ενϊ το 
φρεςκομαγειρεμζνο φαγθτό πρωταγωνιςτεί και κλζβει τθν παράςταςθ. Το δείπνο περιλαμβάνει: ςοφπα λαχανικϊν, ςουφλζ τυριϊν, κοτόπουλο και 
πατάτεσ φοφρνου, ςαλάτεσ, λαχανικά, κραςί, γλυκό, καφζ, μπράντι. Ρράγματι, τα ςυχνά και μικρά γεφματα επιταχφνουν το μεταβολιςμό και 
επιτυγχάνουν τθν ευγλυκαιμία.   

 

 

 

Είναι αξιοςθμείωτο να ποφμε ότι ςτθν Αφρικι, παρά τα υπζροχα προϊόντα τθσ και τισ νόςτιμεσ λιχουδιζσ, υπάρχει μεγάλο πρόβλθμα πείνασ και 
υποςιτιςμοφ που εμφανίηεται κυρίωσ ςτθν Αφρικι τθσ εριμου και τθσ ξθραςίασ. Εκεί χιλιάδεσ παιδιά πεκαίνουν από τθν πείνα ι καταφκάνουν ςτο 
κοντινότερο «νοςοκομείο» όπου αντιμετωπίηουν το πρόβλθμα του υποςιτιςμοφ με τθν βοικεια ειδικϊν ρινικϊν ςωλινων. 
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