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Δλληνικά θαγηηά και κοσζίνα 

H Ειιεληθή θνπδίλα κηα από ηηο θαιύηεξεο γηα πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηα 

ειιεληθά θαγεηά  θαγεηά ζηε δηάξθεηα ηεο ηζηνξίαο θαη κέρξη ζήκεξα είλαη γηα 

ηνπο Έιιελεο κηα θηινζνθία. Οη Έιιελεο δεκηνύξγεζαλ έλαλ από ηνπο πην 

ζεκαληηθόηεξνπο πνιηηηζκνύο θαη κέξνο απηνύ ηνπ πνιηηηζκνύ ήηαλ ε ηδέα ηνπ 

επ δελ. Όκσο νη θαηξνί αιιάδνπλ, νη Έιιελεο ηαμηδεύνπλ πην ζπρλά ζην 

εμσηεξηθό θαη ζπλεπώο ε ειιεληθή θνπδίλα εκπινπηίδεηαη κε θαηλνύξγηεο 

γεύζεηο θαη πνηθηιίεο από όια ηα κέξε ηνπ θόζκνπ. Τν θάξη, νη εμσηηθέο 

ζάιηζεο, ηα καληηάξηα  θαη ε θξέκα έρνπλ εηζβάιεη ζηηο θνπδίλεο ηεο λεόηεξεο 

γεληάο. Απηό όκσο δελ ζεκαίλεη όηη ε παξαδνζηαθή ειιεληθή θνπδίλα έρεη 

ράζεη ην ζξόλν ηεο ζηηο πξνηηκήζεηο ηεο Ειιελίδαο θαη ηνπ Έιιελα. 

Η Ειιάδα πξνζθέξεη κηα κεγάιε γθάκα από πγηεηλά ηξόθηκα θαη ηα ηειεπηαία 

ρξόληα έρεη γίλεη παγθόζκηα απνδεθηή ε αμία θαη ε πγηεηλή δηαηξνθή ηεο 

Μεζνγεηαθήο  θνπδίλαο θαη εηδηθά ηνπ ειαηόιαδνπ.  

 

΢αλάηες:  Η ειιεληθή θνπδίλα έρεη ακέηξεηεο ζαιάηεο 

θαη νξεθηηθά ή κεδεδάθηα. Η ρσξηάηηθε ζαιάηα είλαη ε 

βαζίιηζζα ζηηο ζαιάηεο αιιά θαη νη καξνπινζαιάηεο, νη 

ιαραλνζαιάηεο, ηα παληδάξηα, ηα θνινθπζάθηα, ηα ξαπαλάθηα θαη θάζε ινγήο 

θεπεπηηθά είλαη ην ίδην λόζηηκα θαη ζξεπηηθά.  

 

 

Ορεκηικά: Έλα από ηα πην δεκνθηιή θαη παγθνζκίσο γλσζηό νξεθηηθό ηεο 

Ειιάδαο είλαη ην ηδαηδίθη. Εύθνιν νξεθηηθό πνπ γίλεηαη από γηανύξηη, ζθόξδα 

θαη αγγνύξηα, αθνινπζεί ε ζθνξδαιηά θαη ε ηαξακνζαιάηα, 

ην ζαγαλάθη, νη ηάθνη κε παμηκάδη, θέηα θαη ληνκάηα, νη 

ηεγαληηέο κειηηδάλεο θαη θνινθπζάθηα, νη ηεγαλεηέο πξάζηλεο 

πηπεξηέο, ηα ηπξνπηηάθηα θαη νη ηπξνθξνθέηεο.  
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Κύρια πιάηα: Τα θύξηα θαγεηά ζηελ Ειιάδα είλαη ακέηξεηα θαη θάζε πεξηνρή 

ηεο ρώξαο έρεη δηθέο ηεο ζπεζηαιηηέ. Θα απαξηζκήζνπκε κεξηθά από ηα πην 

γλσζηά θπξίσο πηάηα όπσο ν κνπζαθάο, νη γεκηζηέο ληνκάηεο , κειηηδάλεο ή 

πηπεξηέο, ηα γηνπβαξιάθηα απγνιέκνλν, νη 

ληνικάδεο,  

ηα ζνπηδνπθάθηα, νη θεθηέδεο, ηα καθαξόληα κε θηκά 

θαη ην παζηίηζην, ην ξνιό από θηκά, ην θνθθηληζηό 

κνζράξη ή ην  αξλί κε παηάηεο, ην γηνπβέηζη θαη ην ζηηθάδν 

 

Φάρια:  Η Ειιάδα είλαη κηα ρώξα πνπ πεξηβάιιεηαη από ζάιαζζα θαη ε αιηεία 

απνηειεί θύξην παξάγνληα ηεο ειιεληθήο γεσξγίαο. Τν 

ςάξη είλαη κηα από ηηο πην βαζηθέο θαη πγηεηλέο δηαηξνθέο 

πινύζην ζε θώζθνξν . Τα ςάξηα  ησλ Ειιεληθώλ 

ζαιαζζώλ ρσξίδνληαη ζε 

θαηεγνξίεο Α, Β, θαη Γ .  Αλάινγα κε 

ηελ θαηεγνξία είλαη θαη ην θόζηνο. Οη αζηαθνί, ηα 

κπαξκπνύληα θαη νη ζπλαγξίδεο είλαη από ηα πην αθξηβά 

θαη πην δεκνθηιή, αιιά ππάξρνπλ πνιιά άιια είδε 

ςαξηώλ εμίζνπ λόζηηκα όπσο ε ηζηπνύξα , ην θαγθξί, ηα ιπζξίληα, ηα 

κειαλνύξηα , νη ζαξγνί , ν μηθίαο, ε ιαθέξδα θαη ηα ιαπξάθηα πνπ είλαη πην 

θηελά . 

 

Δπιδόρπια και γλσκά:  Από ηα πην απιά επηδόξπηα είλαη ην γηανύξηη κε κέιη. 

Εύθνινο είλαη θαη ν ραιβάο από ζηκηγδάιη πνπ είλαη επίζεο έλα σξαίν 

επηδόξπην. Τα παξαδνζηαθά ειιεληθά γιπθά είλαη ν κπαθιαβάο, ην 

γαιαθηνκπνύξεθν, ην θαληαΐθη, νη δίπιεο, νη 

ινπθνπκάδεο , ηα ινπθνύκηα, ν ραιβάο θαη 

ηα γιπθά θνπηαιηνύ από δηάθνξα θξνύηα κε 

πην γλσζηά ην θεξάζη, ην θπδώλη, ηα 

ληνκαηάθηα, ην θίηξν θαη ην λεξάληδη. 
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Δλληνικά Κραζιά . Τν θξαζί ήηαλ αλέθαζελ ην πνηό ησλ ζεώλ, αθόκα θαη 

ζήκεξα ην ειιεληθό θξαζί είλαη γηα ηνπο Έιιελεο ην πην δεκνθηιέο πνηό. Από 

ηα πην δεκνθηιή θξαζηά ζηελ Ειιάδα είλαη ε ξεηζίλα . Η 

Ρεηζίλα είλαη κνλαδηθή ζην θόζκν θαη απηό γηαηί ε  γεύζε 

ηεο πξνέξρεηαη από ηε ξεηίλε, ε δεκνηηθόηεηά ηεο 

πξνέξρεηαη από δπν ιόγνπο, ε γεύζε θαη ε θζελή ηηκή, 

θπζηθά ε θαιύηεξε ξεηζίλα είλαη ε βαξειίζηα. Άιια 

δεκνθηιή θξαζηά ζηελ Ειιάδα είλαη  ηα  θόθθηλα θαη ιεπθά μεξά θξαζηά  

δηαθόξσλ πξνειεύζεσλ θαη πεξηνρώλ όπσο Αγηνξείηηθν, Μαθεδνληθόο, 

Ρνκπόια Κεθαινληάο, Νάνπζα,  Μαπξνδάθλε, ην Μνζράην Σάκνπ θαη ηα 

θξαζηά  ηεο Σαληνξίλεο. 

Αλκοολούτα ποηά και απεριηίθ :  Τν νύδν είλαη ην θαιύηεξν ειιεληθό 

απεξηηίθ, γλσζηό ζε όιν ηνλ θόζκν γηα ηελ ηδηαίηεξε γεύζε ηνπ γιπθάληζνπ, 

από ηα θαιύηεξα είλαη απηά από ηε Σάκν θαη ηε Λέζβν. 

Τν ηζίπνπξν θηηάρλεηαη από ηα απνκεηλάξηα ησλ 

ζηαθπιηώλ ηνπ ηξύγνπ θαη είλαη πην δπλαηό από ην νύδν, 

έρεη δε θαλαηηθνύο νπαδνύο. Φεκηζκέλα ηζίπνπξα 

θηηάρλνληαη ζηελ Κξήηε,  ζην Βόιν θαη  ζηελ Άλδξν (ηζηθνπδηά).  

 

 

 


