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Γαστρονοµικός Τουρισµός 

Όταν µιλάµε για γαστρονοµικό τουρισµό αναφερόµαστε ουσιαστικά σε µια 

υποκατηγορία του πολιτιστικού τουρισµού (η γαστρονοµία θεωρείται πολιτιστική 

έκφραση) στην οποία οι ταξιδιώτες επιδιώκουν να βιώσουν µοναδικές γαστρονοµικές 

εµπειρίες, και αποτελεί µια απ’ τις µεγαλύτερες τάσεις στον χώρο του τουρισµού 

παγκοσµίως. Παραδείγµατα υπηρεσιών γαστρονοµικού τουρισµού είναι: 

• η διοργάνωση σεµιναρίων Κρητικής Κουζίνας, εκδηλώσεων γευσιγνωσίας και 

οινογνωσίας, 

• η ξενάγηση και γνωριµία µε παραδοσιακά προϊόντα και τις µεθόδους 

παρασκευής τους, 

• µαγειρικές επιδείξεις κ.α. 

Με τον πλούτο που έχει η Κρήτη, τόσο σε γαστρονοµικό πολιτισµό όσο και στην 

ποιότητα και αυθεντικότητα των τοπικών προϊόντων, είναι προφανής η ευκαιρία που 

υπάρχει για την ανάπτυξη του γαστρονοµικού τουρισµού στο νησί και την καθιέρωσή 

του ως Γαστρονοµικό Προορισµό. 

Εναλλακτική µορφή τουριστικής ανάπτυξης  

Ο γαστρονοµικός τουρισµός – υποκατηγορία του οποίου αποτελεί και ο οινικός 

τουρισµός – αποτελεί το «κανάλι» µέσα απ’ το οποίο θα διοχετεύσουµε τα τοπικά 

προϊόντα και θα προβάλουµε τον διατροφικό πολιτισµό και την γαστρονοµία µας. 

Αποτελεί το «πάντρεµα» των ποιοτικών τοπικών προϊόντων µε το τουριστικό προϊόν 

στο οποίο στηρίζεται ένα τόσο µεγάλο κοµµάτι της Κρητικής οικονοµίας και θα µας 

δώσει πραγµατικές προοπτικές για την ανάπτυξη δράσεων που θα εµπλουτίσουν το 

ήδη υπάρχον τουριστικό προϊόν, θα οδηγήσουν στην επιµήκυνση της τουριστικής 

περιόδου, και θα δηµιουργήσουν ζήτηση για τα προϊόντα και τις υπηρεσίες που 

προσφέρονται µόνο στο νησί µας – ένα ισχυρό ανταγωνιστικό πλεονέκτηµα δηλαδή.  

Προοπτικές ανάπτυξης του γαστρονοµικού τουρισµού στην Κρήτη 

Για να µπορέσει όµως να αναπτυχθεί ο γαστρονοµικός τουρισµός στην Κρήτη θα 

χρειαστεί, πέρα απ’ την προβολή, και η ανάπτυξη και προσφορά εξειδικευµένων και 



ποιοτικών υπηρεσιών γαστρονοµικού τουρισµού από τους ντόπιους επιχειρηµατίες. 

Να σηµειωθεί εδώ ότι, οι προοπτικές για την ανάπτυξη αυτού του είδους τουρισµού 

στην Κρήτη ενισχύονται πάρα πολύ από την ύπαρξη πρωτοβουλιών στον χώρου του 

κρασιού όπως το ∆ίκτυο Οινοποιών Νοµού Ηρακλείου και το ∆ίκτυο 

Οινοπαραγωγών Χανίων και Ρεθύµνου, καθώς και φορέων όπως η Ένωση 

Αγροτουρισµού Κρήτης και ο Παγκρήτιος Σύνδεσµος Εναλλακτικού Τουρισµού – 

φορείς οι οποίοι εξασφαλίζουν την δικτύωση των επιχειρηµατιών του κλάδου τους, 

διευκολύνουν την συνεργασία µε τρίτους και έχουν την δυνατότητα να καθιερώσουν 

κάποια standard ποιότητας στον κλάδο τους, να τον αναβαθµίσουν και να τον 

συντονίσουν. 

Ο γαστρονοµικός τουρισµός, όπου κυριαρχεί η κουλτούρα της τοπικής κουζίνας, µε 

µεγάλη ποικιλία πρώτων υλών και ανεξάντλητο πλούτο παραδοσιακών συνταγών, 

συγκεντρώνει επίσης µεγάλο ποσοστό ενδιαφέροντος µε 50,2%. Ενδιαφερόµενοι 

είναι κυρίως οι Βέλγοι (89,7%), οι Πολωνοί (77,6%) και οι Σλοβάκοι/Τσέχοι 

(76,5%). Η ανάπτυξη του γαστρονοµικού τουρισµού προϋποθέτει την ένταξή του στο 

τουριστικό προϊόν καθώς και τη προβολή της Μεσογειακής ∆ίαιτας µέσω των 

τοπικών προϊόντων υψηλής ποιότητας. 

«Η Συµβολή του Γαστρονοµικού Τουρισµού στην Ανάπτυξη της Αγροτικής 

Οικονοµίας» 

Η δυναµική του γαστρονοµικού τουρισµού 

παγκοσµίως πολύ µεγάλη, αρκεί να 

υπολογίσουµε πως ο Σ.Ε.Τ.Ε. υπέδειξε ότι ο 

γαστρονοµικός τουρισµός θα πρέπει γίνει 

µέσα στα επόµενα χρόνια, ένας από τους τρεις 

πρώτους λόγους τουριστικής 

επισκεψηµότητας της χώρας µας! Ο όρος 

«Γαστρονοµικός Τουρισµός» αναφέρεται σε 

δράσεις πέραν της γευστικής εµπειρίας. Περιλαµβάνει µια ποικιλία από 

γαστρονοµικές, αγροτουριστικές και διατροφικές δραστηριότητες, σχεδιασµένες 

ειδικά για τουρίστες, όπου αναδεικνύουν την τοπική κουζίνα ενώ δίνουν την ευκαιρία 

στον επισκέπτη να ανακαλύψει εδέσµατα και προϊόντα µοναδικά κάνοντας αναφορές 

στον πολιτισµό και την ιστορία του κάθε τόπου. Να σηµειώσουµε ότι υπάρχουν 



τουρίστες που ταξιδεύουν µε αποκλειστικό ταξιδιωτικό κίνητρο την άσκηση 

δραστηριοτήτων γαστρονοµικού ενδιαφέροντος. Εξάλλου νέες µορφές τουρισµού 

(πχ. ευεξίας, αγροτουρισµός) προάγουν την γαστρονοµία µέσω της διαιτητικής 

κουζίνας και της µεσογειακή διατροφή ο πρώτος και της καλλιέργειας τοπικών, 

εποχιακών προϊόντων ο δεύτερος.  

Η ΣΧΕΣΗ ΥΠΑΙΘΡΟΥ – ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑΣ - ΤΟΥΡΙΣΜΟΥ 

Οι Έλληνες αγρότες όπως και οι συνάδελφοι τους σε όλες τις ευρωπαϊκές χώρες, 

έχουν άµεσο συµφέρον να απαγκιστρωθούν από τη λογική των επιδοτήσεων (που 

έτσι και αλλιώς τελειώνουν σε λίγο καιρό) και να δηµιουργήσουν µε διαφορετικό 

τρόπο εισόδηµα και επιχειρηµατική δραστηριότητα. Εκτός της “καλλιέργειας» 

φωτοβολταϊκών,(που αναλύθηκε διεξοδικά κατά τη διάρκεια του φεστιβάλ) 

εναλλακτική επιλογή είναι και ο οινογαστρονοµικός τουρισµός. 

Μια κλασική επιλογή ενθάρρυνσης της τουριστικής επισκεψηµότητας και ανάπτυξης 

του γαστρονοµικού τουρισµού από αγρότες, είναι η δηµιουργία συνθηκών 

επισκεψηµότητας σε χώρους αγροτικής παραγωγής. Μια δεύτερη επιλογή για τους 

αγρότες είναι οι εξειδικευµένες θεµατικές (οινογαστρονοµικές) διαδροµές και 

περιηγήσεις, οι οποίες αποτελούν τουριστική δραστηριότητα που ενσωµατώνει 

ποικιλία γαστρονοµικών στοιχείων µιας περιοχής ή ενός συνόλου περιοχών που 

προσελκύει επισκέπτες. Ενδεικτικά περιλαµβάνουν:  

1. Εκτάσεις µε καλλιέργειες*: δηλαδή χαρακτηριστικούς υπαίθριους χώρους 

που διαµορφώθηκαν από την ανθρώπινη αγροτική δραστηριότητα 

(καλλιέργειες βοτάνων, αµπελώνες, ελαιώνες) 

2. Επισκέψιµους χώρους παραγωγής τροφίµων και ποτών, (αγροκτήµατα, 

οινοποιεία, ζυθοποιεία, τυροκοµεία, µελισσοκοµεία) 

3. Επιχειρήσεις εστίασης κάθε µορφής (παραδοσιακών & πολυτελείας)  

Όλες οι οινοπαραγωγικές χώρες (Γαλλία, Ισπανία, κ.λπ.) διαθέτουν οργανωµένες 

διαδροµές κρασιού που ενισχύουν την οικονοµία της υπαίθρου και δίνουν βάθος και 

ποικιλία στο εθνικό τουριστικό προϊόν. Ένα χαρακτηριστικό παράδειγµα αποτελεί η 

Γερµανία, που έχει διαµορφώσει ως επισκέψιµα 230.000 στρέµµατα αµπελώνων! 

Έτσι µέσω του οινογαστρονοµικού τουρισµού προωθούνται επισκέπτες σε : 



1. 40 επαρχιακές και µη πόλεις 

2. εµπλέκουν 230.000 στέµµατα αµπελώνων  

3. προσελκύουν 600.000 επισκέπτες το χρόνο 

4. δηµιουργούν τουλάχιστον 2.000.000 διανυκτερεύσεις στην ύπαιθρο 

5. και 5.000.000 µονοήµερες επισκέψεις! 

Ανά την Ελλάδα έχουν γίνει σοβαρότατες προσπάθειες αξιοποίησης της 

γαστρονοµικής κληρονοµιάς µε στόχο:  

• την προσέλκυση τουριστών στην ύπαιθρο  

• την ανάδειξη των αυθεντικών τοπικών προϊόντων  

• την προστασία της βιοποικιλότητας  

• την οικονοµική ενίσχυση αγροτών, κτηνοτροφών και της τοπικής κοινωνίας.  

Ενδεικτικά παραδείγµατα:  

1. H Γιορτή της Σαρδέλας στη Σκάλα Καλλονής και στην Πάτρα 

2. To Αίγινα Φιστίκι Φεστ  

3. Η γιορτή της Τσακώνικης Μελιτζάνας (Αργολίδα) 

4. Η γιορτή για το καρπούζι Φιλιατρών 

5. Η Γιορτή Βουβαλιού (Σέρρες)  

Σηµαντική είναι και η ύπαρξη επισκέψιµων µουσείων γαστρονοµίας και πολιτισµού 

στην ύπαιθρο για την προώθηση του γαστρονοµικού τουρισµού και της ελληνικής 

βιοποικιλότητας. Μερικά µόνο από αυτά είναι:  

1. Τα Μουσεία της ελιάς και του ελληνικού λαδιού (Σπάρτη και Λέσβο) 

2. Το Μουσείο Αµπέλου και Οίνου, (Νάουσα) 

3. Το Μουσείο ούζου Βαρβαγιάννη, (Πλωµάρι Λέσβου) 

4. Το Μουσείο Άρτου,( Αµφίκλεια) 

Οφέλη για τους αγρότες 

Τα οφέλη της ανάπτυξης γαστρονοµικού τουρισµού για την αγροτική οικονοµία και 

τους αγρότες είναι πολλά. Να αναφέρουµε ενδεικτικά: 



1. Η δηµιουργία εισοδήµατος από την άµεση πώληση προϊόντων στους 

επισκέπτες σε υψηλότερη τιµή λιανικής. 

2. Η δηµιουργία εισοδήµατος από την διαµονή τουριστών σε αγροτικά 

καταλύµατα και την πώληση γευµάτων. 

3. Η εξασφάλιση δωδεκάµηνου εισοδήµατος µε την δηµιουργία προϊόντων και 

υπηρεσιών που στόχο έχουν την επιµήκυνση της εποχικότητας και της 

τουριστικής επισκεψηµότητας (συνέδρια, αγροµάρκετ, θεµατικές εκδηλώσεις, 

τουριστικά πακέτα κ.λπ.) 

4. ∆υνατότητα ανάπτυξης ηλεκτρονικού εµπορείου (και συνέχιση πώλησης 

προϊόντων στους επισκέπτες και µετά την αποχώρηση τους από το χώρο 

διαµονής) 

5. Αναγνώριση και διαφήµιση των τοπικών προϊόντων σε αλλοδαπές αγορές 

(εξωστρέφεια). 

6. ∆ιεύρυνση πελατολογίου αγρο-επιχειρήσεων (αλλοδαποί και ηµεδαποί)  

7. ∆υνατότητα συµµετοχής σε συγχρηµατοδοτούµενα προγράµµατα για συνεχή 

αναβάθµιση υπηρεσιών (Leader, ΟΠΑΑΧ, INTERREG, κλπ) 

8. ∆ιεύρυνση µείγµατος προϊόντων και υπηρεσιών µε αποτέλεσµα την αύξηση 

εισοδηµατικής ασφάλειας  

9. ∆ιασφάλιση εργασίας και καταπολέµηση ανεργίας  

10. Παραµονή πληθυσµού στην ύπαιθρο και στον χώρο παραγωγής  

11. Συµµέτοχη σε διεθνείς συνδέσµους & δικτυώσεις (cluster) οινογαστρονοµίας/ 

αγροτουρισµού (µε αποτέλεσµα την µεταλαµπάδευση γνώσης και τη συνεχή 

βελτίωση).  

12. Κίνητρο για εφαρµογή βιοκαλλιέργειας και παραδοσιακών -αυθεντικών, 

ποιοτικών προϊόντων. 

13. Κίνητρο για την προφύλαξη και την ανάδειξη της εθνικής βιοποικιλότητας 

Οινοτουρισµός 

Ο οινοτουρισµός ευνοεί την ανάπτυξη της τοπικής οικονοµίας και την ενδυνάµωση – 

ανάδειξη της πολιτιστικής ταυτότητας και των ιδιαίτερων ποιοτικών 

χαρακτηριστικών που συνθέτουν την εικόνα µιας περιφέρειας. Ο παραγωγός 

εντάσσεται και λειτουργεί στο ευρύτερο δίκτυο της τοπικής οικονοµίας, βρίσκει 

εναλλακτικούς τρόπους στήριξης του εισοδήµατος του και απαντήσεις σε πιεστικά 

διλήµµατα που τίθενται σε καιρούς σκληρού παγκόσµιου ανταγωνισµού. Ένα 



οργανωµένο και ποιοτικά διαρθρωµένο οινοτουριστικό πρόγραµµα µπορεί να 

λειτουργήσει ως ασπίδα για περιοχές ιδιαίτερου φυσικού κάλλους από βίαιες 

περιβαλλοντικές επιθέσεις, συνέπεια του «πειρατικού» τουρισµού ή άλλων 

παρεµβάσεων. 

 

Άνοιγµα στους gourmet τουρίστες 

Στόχος των Κρητικών η ανάδειξη της τοπικής κουζίνας για προσέλκυση ποιοτικού 

τουρισµού. 

«Οι περισσότεροι τουρίστες έρχονται … υποψιασµένοι για φαγητό. Επιζητούν τη 

τοπική κουζίνα και ξέρουν να ξεχωρίζουν το καλό από το µέτριο. Είναι κρίµα να µην 

εκµεταλλευόµαστε τη φήµη που έχει αποκτήσει η κρητική διατροφή σε όλο τον 

κόσµο, τη στιγµή µάλιστα που οι τουρίστες επιλέγουν τον προορισµό των διακοπών 

τους και µε κριτήριο τη κουζίνα ενός τόπου. Αυτούς τους τουρίστες της γεύσης τους 

θέλουµε». 

 

ΤΟ ΘΑΥΜΑ ΤΗΣ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 

Η Κρητική διατροφή θεωρείται σήµερα ιδανική για τη διατροφή του ανθρώπου: 

πολύτιµο αγαθό που εξασφαλίζει καλή υγεία και µακροβιότητα. ∆εν είναι καθόλου 

τυχαίο το ότι έρευνες που έχουν γίνει διεθνώς φέρουν τη Κρήτη ως το καλύτερο και 

πιο χαρακτηριστικό παράδειγµα της φηµισµένης σήµερα διεθνώς µεσογειακής 

διατροφής. Η διεθνής επιστηµονική κοινότητα ανακάλυψε, κάπου στη δεκαετία του 

1950, το εξαιρετικό επίπεδο υγείας των Κρητικών. Και η καλή υγεία των κατοίκων 

του νησιού αποδόθηκε στη διατροφή. 

Γενικώς σήµερα είναι αποδεκτό ότι άνθρωποι που έζησαν σ’ αυτό το ευλογηµένο 

νησί και τρέφονταν σύµφωνα µε το πατροπαράδοτο τρόπο είχαν πολύ λιγότερες 

πιθανότητες να πεθάνουν από καρδιαγγειακά νοσήµατα. Σύµφωνα µε σχετικά 

πρόσφατα στοιχεία της Παγκόσµιας Οργάνωσης Υγείας (1987), οι θάνατοι από 

νοσήµατα της καρδιάς και των αγγείων ήταν κατά πολύ λιγότεροι στη Κρήτη απ’ 

όσο σε άλλες χώρες, όπως φαίνεται και στο σχετικό πίνακα. (πίνακας 1) 
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Η ΜΕΛΕΤΗ ΤΩΝ ΕΠΤΑ ΧΩΡΩΝ 

 

Για να φτάσει σ’ αυτά τα συµπεράσµατα η διεθνής επιστηµονική κοινότητα 

χρειάστηκε να προηγηθούν έρευνες και µελέτες και να εξαχθούν συµπεράσµατα τα 

οποία δεν µπορούν να αµφισβητηθούν. Η ιστορία των ερευνών αυτών άρχισε µε τη 

γενική διαπίστωση πολλών ερευνητών ότι µερικά νοσήµατα (όπως τα καρδιαγγειακά) 

είναι δυνατόν να συνδέονται µε τη διατροφή. Ένας Αµερικανός γιατρός, ο Ancel 

Keys, κατάφερε να τεκµηριώσει επιστηµονικά το σηµαντικό ρόλο που διαδραµατίζει 

η διατροφή στη πρόληψη των ασθενειών και στη καλή γενική υγεία των ανθρώπων. 

 

Η µελέτη άρχισε το 1956 και κατά τη διάρκεια της µελετήθηκαν 12.763 άνδρες 

ηλικίας 40 – 59 ετών από επτά διαφορετικές χώρες και 16 υποοµάδες. Πρόκειται για 

οµάδες πληθυσµού από χώρες και περιοχές µε διαφορετικό επίπεδο ανάπτυξης, 

διαφορετικό πολιτισµό και διαφορετικές συνήθειες. Πιο συγκεκριµένα µελετήθηκαν : 

3 οµάδες πληθυσµού από την Ιταλία, 5 από την πρώην Γιουγκοσλαβία, 2 από την 

Ιαπωνία, 2 από τη Φινλανδία, 1 από τις Κάτω Χώρες, 1 από τις Η.Π.Α. και 2 από την 



Ελλάδα. Η µια από αυτές τις δύο οµάδες προερχόταν από την Κρήτη και η άλλη από 

την Κέρκυρα. 

 

Η δηµοσίευση των πρώτων αποτελεσµάτων προκάλεσε µεγάλη συζήτηση: υπήρχε 

ένα γενικό συµπέρασµα που έδειχνε ότι οι κάτοικοι των µεσογειακών χωρών είχαν 

γενικώς καλύτερη υγεία από τους κατοίκους των βορείων χωρών. Αλλά εκείνο που 

συνέβαινε µε τους κατοίκους της Κρήτης ήταν εντυπωσιακό! Στο νησί ήταν σπάνια 

τα καρδιαγγειακά νοσήµατα, σχεδόν άγνωστα! Και οι νεοπλασίες (καρκινογενέσεις) 

µειωµένες κατά πολύ σε σχέση µε τις υπόλοιπες χώρες της µελέτης. 

 

Στο πίνακα 2 φαίνονται οι διαφορές θνησιµότητας λόγω στεφανιαίας νόσου 

ανάµεσα στους κατοίκους της Κρήτης και σε κατοίκους των άλλων περιοχών της 

«µελέτης των 7 χωρών» και στο πίνακα 3 η γενική θνησιµότητα των κατοίκων της 

Κρήτης σύµφωνα µε την ίδια µελέτη: 
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Η ΜΕΛΕΤΗ SERGE RENAUD 

 

Πολλά χρόνια µετά τη µελέτη του Ancel Keys, ο Γάλλος καθηγητής S. Renaud 

σκέφτηκε, πολύ έξυπνα, να χρησιµοποιήσει το κρητικό διατροφικό πρότυπο για τη 

πρόληψη των θανάτων σε ανθρώπους που είχαν ήδη υποστεί έµφραγµα του 

µυοκαρδίου και βρισκόταν υπό ιατρική παρακολούθηση.  ∆ιαίρεσε τους ασθενείς σε 

δύο οµάδες. Οι ασθενείς της µιας οµάδας τρέφονταν σύµφωνα µε τις οδηγίες της 

Αµερικάνικης Καρδιολογικής Εταιρείας (Α.Κ.Ε.), τις οδηγίες δηλαδή που συνιστά η 

πλειοψηφία των γιατρών σ’ όλο τον κόσµο, µε χαµηλά λιπαρά και οι της δεύτερης 

σύµφωνα µε το κρητικό διατροφικό πρότυπο. Τα αποτελέσµατα φαίνονται καθαρά 

στο παρακάτω πίνακα. Από την οµάδα µε τη Κρητική διατροφή πέθαναν συνολικά 8 

άνθρωποι και από την άλλη 20. Τα ποσοστά θνησιµότητας ήταν αυξηµένα στη 

δεύτερη οµάδα κατά 70 έως και 76%. 
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Αριθµός 

ασθενών 

 

Κρητική δίαιτα 

Οδηγίες της 

Αµερικάνικης 

Καρδιολογικής 

Εταιρείας 

∆ιαφορά 

Θνησιµότητα 28 8 20 70% 

 

 

ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΙΤΑΣ 

 

Η καλή κατάσταση της υγείας των Κρητικών αποδόθηκε στη διατροφή τους. Ή, 

καλύτερα στο τρόπο ζωής. ∆ηλαδή, στη διατροφή, στην άσκηση, στην απόλαυση της 

χαράς της ζωής µέσα από τη συντροφιά, τη συζήτηση, το κρασί, που ο Κρητικός δεν 

το πίνει µοναχός του, όπως σχεδόν επιβάλλουν οι σηµερινές συνήθειες, αλλά στη 

παρέα µε την οικογένεια ή τους φίλους του, µια συνήθεια βαθιά ελληνική και κοινή 

για τους γειτονικούς λαούς, εκεί που ο διατροφικός πολιτισµός και η θρησκευτική 

συµπεριφορά αποδέχονται τη κατανάλωση οίνου. 

 

Ο Κρητικός παίρνει σχεδόν το σύνολο της διατροφής του από τη φύση. Τρώει 

άφθονα φρούτα και λαχανικά. Το µόνο λιπαρό συστατικό που χρησιµοποιεί στο 

φαγητό και στις σαλάτες του είναι το ελαιόλαδο. Κάθε µεσηµέρι ολόκληρη η 

οικογένεια κάθεται γύρω από ένα τραπέζι και κουβεντιάζει τα καθηµερινά 

προβλήµατα, απολαµβάνουν όλοι µαζί τη χαρά της ζωής και της συντροφιάς. Συχνά – 

πυκνά οι συνδαιτηµόνες πληθαίνουν. Στην Ελλάδα συνηθίζουν να τρώνε συντροφιά 

µε συγγενείς και φίλους, να λένε ανέκδοτα, να διασκεδάζουν απολαµβάνοντας λίγα 

ποτήρια κρασιού που συνοδεύουν τα νόστιµα φαγητά. 

 

Όµως ποια είναι η διαφορά σε κατανάλωση προϊόντων ανάµεσα στη κρητική 

δίαιτα και τη διατροφή των κατοίκων άλλων ελληνικών και µεσογειακών περιοχών; 

Ο παρακάτω πίνακας παρέχει µια χαρακτηριστική εικόνα : 
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Ο Κρητικός, λοιπόν, καταναλώνει : 

 

 Περισσότερο λίπος (λιπαρές ουσίες) απ’ όλους, σχεδόν τριπλάσιο από τον 

Αµερικάνο και µιάµιση φορά περισσότερο από τους κατοίκους άλλων µεσογειακών 

περιοχών. Αλλά και εδώ η ερµηνεία είναι απλή: ο Κρητικός καταναλώνει λιπαρές 

ουσίες αλλά δεν τρώει ποτέ, ή σχεδόν ποτέ, ζωικά λίπη, δεν καταναλώνει ποτέ 

σπορέλαια! Καταναλώνει, δηλαδή, µόνο αγνό και γευστικό ελαιόλαδο! Κι επιπλέον 

καταναλώνει σηµαντική ποσότητα ελαιολάδου χωρίς βράσιµο και τηγάνισµα, (ωµό) 

σε σαλάτες και πάνω σε παξιµάδι. 

 Ελάχιστο κρέας. Στη Κρήτη, όπως και σε άλλες ελληνικές περιοχές, η 

κρεοφαγία ήταν τελετουργική. Οι αρχαίοι Κρήτες έτρωγαν κρέας όταν γίνονταν 

θυσίες. Οι νεότεροι µόνο κατά τις µεγάλες γιορτές και αργότερα κάθε Κυριακή ή 

κάθε δεύτερη Κυριακή. 

 Αρκετές ποσότητες ψωµιού, τριπλάσιο απ’ αυτό που τρώει ο µέσος 

Αµερικάνος, αλλά σχετικά λιγότερο απ’ αυτό που καταναλώνεται σε άλλες περιοχές. 

Μόνο που ο Κρητικός τρώει ( ή αν θέλουµε να λέµε τα πράγµατα µε το όνοµά τους, 



έτρωγε…) µόνο ψωµί µε το πίτουρό του, αυτό που λέµε σήµερα ολικής αλέσεως. 

Λευκό ψωµί (κοσκινισµένο, χωρίς πίτουρο) έτρωγε µόνο στις µεγάλες γιορτές 

(Χριστούγεννα, Πάσχα, ∆εκαπενταύγουστο…). Οι περιηγητές που ήρθαν στο νησί 

κατά τη περίοδο της Τουρκοκρατίας περιγράφουν το µαύρο κρίθινο παξιµάδι των 

Κρητικών. Ο Αυστριακός περιηγητής F. W. Sieber (1818) περιγράφει το µαύρο 

νόστιµο ψωµί των καλογήρων της Αγίας Τριάδας των Μουρτάρων
. το παρασκεύαζαν 

µε σιτάρι, κριθάρι και σίκαλη. 

 Λίγο ψάρι. Οι κάτοικοι των παραλιακών περιοχών περισσότερο και λιγότερο οι 

κάτοικοι της ενδοχώρας. Σε περιόδους νηστείας η κατανάλωση ψαριού, ακόµη και 

παστού, ήταν συχνότερη. Τα κατάστιχα των καλογήρων του Μεσαίωνα και της 

Αναγέννησης µας πληροφορούν πως οι Κρήτες προµηθεύονταν αποξηραµένα ή 

διατηρηµένα θαλασσινά και ψάρια, αλλά δεν τα έτρωγαν κάθε µέρα. Με αυτά 

παρασκεύαζαν το κυριακάτικο φαγητό τους. 

 Άφθονα φρούτα! Περισσότερα από οποιονδήποτε άλλον
. τετραπλάσιες 

ποσότητες από τους κατοίκους άλλων µεσογειακών περιοχών, έξι φορές περισσότερο 

από τους Ολλανδούς και δύο φορές περισσότερο από τους Αµερικανούς. Οι ξένοι 

περιηγητές των περασµένων αιώνων θαυµάζουν τα κρητικά φρούτα, τα σταφύλια, τα 

πορτοκάλια…. Σήµερα που η τεχνική ανάπτυξης των καλλιεργειών αφαιρεί τη γεύση 

των αγροτικών προϊόντων, τα φρούτα της Κρήτης φαντάζουν εξωτικά, η καλλιέργεια 

του κρητικού οπωρώνα (πλην των εσπεριδοειδών) δεν είναι συστηµατική και 

διατηρείται αµάλαγο το αυθεντικό ελκυστικό άρωµα του βερίκοκου, του ροδάκινου. 

Σήµερα, περισσότερο παρά ποτέ, θα νιώσει κανείς την αυστηρή αλλά και µυρωδάτη 

γεύση ενός αχλαδιού από τα βουνά της ∆ίκτης ή από τα άνυδρα δέντρα πάνω από το 

χωριό Κρουσώνας. 

 Όσπρια και λαχανικά σε πολύ µεγάλες ποσότητες. Αυτά αποτελούσαν τη 

καθηµερινή τους τροφή. Χωρίς όσπρια δεν περνούσε δεύτερη ή τρίτη µέρα, χωρίς 

λαχανικά και άγρια χόρτα δεν περνούσε ούτε µέρα! Τόσο πολύ ήταν εξοικειωµένος 

µ’ αυτά, που ακόµη και το αρνί του Πάσχα δεν το έτρωγε ποτέ σκέτο. Οι 

περισσότεροι Κρητικοί έτρωγαν εκείνη τη µεγάλη ηµέρα αρνί µε αγκινάρες, αρνί µε 

ραδίκια, αρνί µε µαρούλια και σπανίως αρνί στη σούβλα (τη σούβλα τη 

χρησιµοποιούσαν σε εξοχικά πανηγύρια, εκεί που δεν µπορούσαν να 

χρησιµοποιήσουν µαγειρικά σκεύη. Αυτή η εξοχική κρεοφαγία ήταν πολύ πιο κοντά 

στις συνήθειες των προγόνων). Τα Χριστούγεννα έτρωγαν χοιρινό µε σιτάρι, τις 

Απόκριες κρέας µε αποξηραµένα λαχανικά, κυρίως µπάµιες, ή κρέας µε χορταρικά  



(αυτή την εποχή υπάρχουν άφθονα µάραθα). Τη παραµονή του γάµου στη Μεσαρά το 

επίσηµο τραπέζι ήταν κρέας µε ροβίθια. 

 Κρασί µε το φαγητό του. Ένα ή, συνήθως, δύο ποτήρια. Και µάλιστα, 

δίδασκαν και τα παιδιά τους να πίνουν. Πίστευαν πως το κρασί κάνει καλό… Και απ’ 

ότι φαίνεται, είχαν δίκιο! Για τον Κρητικό το κρασί ήταν µια ολόκληρη τελετουργία. 

Έχουµε δει ανθρώπους να χύνουν λίγες σταγόνες «για να πιουν κι οι αποθαµένοι», 

για να µη χάσουν κι εκείνοι την ευτυχία που χαρίζει ο ζυµωµένος χυµός του 

σταφυλιού. Κι όπως αναφέραµε ήδη, το κρασί ήταν ο συνδετικός κρίκος της 

συντροφιάς. Ποτέ δεν έπινε µόνος ο  Κρητικός, έπινε µε τους φίλους του, 

κουβέντιαζε, γελούσε, απολάµβανε το ήρεµο ηλιοβασίλεµα και την ίδια τη χαρά της 

ζωής! 

 

Ωµά λαχανικά, λάδι, ελιές και Κρητικό παξιµάδι 

 

Αν προσπαθήσουµε τώρα να αναζητήσουµε τη διαφορετικότητα στη διατροφή 

του Κρητικού από εκείνη του κατοίκου άλλων περιοχών θα καταλήξουµε στο 

συµπέρασµα πως ο Κρητικός απολαµβάνει τη πρωταρχική γεύση –κάποιος ξένος που 

έρχεται στο νησί θα ξαφνιαστεί βλέποντας να τρώνε ωµό σταµναγκάθι (εξαιρετικό 

χορταρικό που φυτρώνει στα Κρητικά βουνά αλλά και σε παραλιακές περιοχές), ωµές 

αγκινάρες µε λίγο αλατάκι και λεµόνι, άφθονες παπούλες (φύλλα ενός ψυχανθούς 

που καλλιεργείται στο νησί) ως εξαιρετικό σαλατικό. Θα ξαφνιαστεί βλέποντας πως η 

καθηµερινή  (και απαραίτητη) σαλάτα του καλοκαιριού αποτελείται από µεγάλες 

ποσότητες γλιστρίδας µε ντοµάτα και αγγούρι. Σε άλλες ελληνικές περιοχές 

καταπολεµούν τη γλιστρίδα επειδή τη θεωρούν ζιζάνιο, οι Κρητικοί τη θεωρούν 

ευλογία. Σε πολλές χώρες της Μεσογείου δεν την καταναλώνουν καθόλου! 

Τα ωµά χορταρικά τρώγονται µε µπόλικο λάδι (εκείνο το λάδι που προκάλεσε 

τεράστια εντύπωση στον Ancel Keys: πόσο λάδι τρώνε Θεέ µου!, είχε αναφωνήσει). 

Στη Κρήτη δεν υπάρχει καλοκαιρινή µέρα χωρίς βλίτα και λίγο στύφνο, στη Κρήτη 

τα ραδίκια και γενικώς τα άγρια χόρτα είναι τρόπος ζωής. Είναι εντυπωσιακός ο 

τρόπος µε τον οποίο χρησιµοποιείται το ελαιόλαδο στη κρητική διατροφή και τη 

κρητική παραδοσιακή κουζίνα. Ελαιόλαδο στη σαλάτα, ελαιόλαδο στο φαγητό, 

ελαιόλαδο ακόµη και στα παραδοσιακά γλυκίσµατα! Μας έχει τύχει πολλές φορές 

ξένοι φιλοξενούµενοι να µην πιστεύουν πως τα υπέροχα σταφιδωτά που τους 

προσφέρουν παρασκευάζονται µε ελαιόλαδο! 



Το ψωµί µε την ελιά εξακολουθεί να αποτελεί το αγαπηµένο προσφάι των 

Κρητικών. Και πάνω στο γεµάτο φυσικές ίνες ευωδιαστό κρίθινο ή µυγαδερό 

παξιµάδι βάζουν ψιλοκοµµένη ντοµάτα, αλάτι και ρίγανη. Ύστερα το περιβρέχουν µε 

αγνό ελαιόλαδο. Υπέροχη γεύση! Στο Ρέθυµνο βάζουν και λευκό τριµµένο τυρί 

(ξινοµυζήθρα) ή φέτα πάνω στη ντοµάτα. Χρησιµοποιούν στρογγυλό παξιµάδι 

(κουλούρα), πανωκαύκαλο, και το λένε «κουκουβάγια». Σπανίως απουσιάζει από το 

τραπέζι των παραδοσιακών εστιατορίων, ιδιαίτερα των συνεπών και σοβαρών 

επαγγελµατιών. 

Η σταφιδολιά της Κρήτης είναι ένας ακόµη 

ανεκτίµητος θησαυρός. Όταν πηγαίνουν για λιοµάζεµα οι 

παραγωγοί παίρνουν µαζί τους ένα κοµµάτι ψωµί
. 

µαζεύουν τις ελιές και έτσι φυσικές όπως είναι, αυθεντικές, 

τις τρώνε µε το ψωµί.  Είναι ένα απολύτως φυσικό προϊόν. 

ούτε αλάτι χρειάζονται, ούτε χηµικές ουσίες για να ξεπικρίσουν. Ξεπικρίζουν µόνες 

τους, πάνω στο δέντρο! 

 

Κρητική κουζίνα:  

Η αίσθηση της αυθεντικότητας 

 

Η Κρητική κουζίνα διαφοροποιείται από άλλες κουζίνες επειδή δεν προσπαθεί να 

ανακατέψει τις γεύσεις, όσο κι αν χρησιµοποιεί διαφορετικά υλικά για να 

παρασκευάσει το καθηµερινό φαγητό. Το κάθε υλικό από αυτά διατηρεί την 

αυτονοµία του, διατηρεί την ταυτότητα και τη γεύση του. Τίποτα δεν έρχεται να 

επικαλύψει τη γεύση του άλλου. Θα ‘λεγε κανείς πως όλα συνυπάρχουν αρµονικά και 

τελικά, αναδεικνύουν τις λεπτές ισορροπίες που χαρακτηρίζουν τη κουζίνα της 

Κρήτης. 

Η Κρητική κουζίνα είναι τρόπος ζωής –απλή, λιτή, χωρίς περιττά καρυκεύµατα, 

χωρίς ενισχυτικά της γεύσης. Αλλά και νόστιµη. Μέσα από την απλότητα αναδύεται 

η ευρηµατικότητα της οικοδέσποινας που κρατά στα χέρια της την εµπειρία αιώνων 

αλλά δεν κρατά ποτέ σταγονόµετρο, ούτε έχει τη ζυγαριά στη κουζίνα της. Αν τη 

ρωτήσεις πόσο αλεύρι χρειάζεται για κάποιο παρασκεύασµα θα σου απαντήσει απλά 

και αφοπλιστικά «όσο σηκώσει» -και είναι αυτό µια αλάνθαστη µέθοδος επιτυχίας 

όσο κι αν δεν το κατανοούν εκείνοι που προτιµούν τις αυστηρές δοσολογίες. 



Εκείνο που µετρά στη Κρητική Παραδοσιακή Κουζίνα είναι η φαντασία. Ο 

Κρητικός µπορεί να τρώει κάθε µέρα χόρτα ή όσπρια, αλλά δεν τρώει σχεδόν ποτέ το 

ίδιο φαγητό. Βρίσκει τρόπο να αναδείξει καινούριες αρετές και διαφορετικές γεύσεις. 

Αυτό αποτελεί ένα από τα κύρια χαρακτηριστικά της κουζίνας όλων των ελληνικών 

περιοχών –στη Κρήτη είναι, ίσως, εντονότερο λόγω της ποικιλότητας των υλικών που 

χρησιµοποιούνται… Στις κτηνοτροφικές περιοχές (π.χ. τα ορεινά του νοµού Χανίων) 

τα γαλακτοκοµικά διαδραµατίζουν ενεργό ρόλο στη κουζίνα. ∆εν είναι µόνο οι 

υπέροχες πίτες µε τυρί ή µυζήθρα, είναι και η υπέροχη πασχαλινή «τούρτα» (η 

κρεατόπιτα) που εντυπωσιάζει, η κολοκυθόπιτα (κολοκυθοµπούρεκο το λένε στις 

αστικές και περιαστικές περιοχές) και τα εδέσµατα στη παρασκευή των οποίων 

χρησιµοποιείται το εξαιρετικό γιαούρτι της περιοχής. Αλλά ας µη φανταστούµε πως 

αυτά αποτελούσαν τη καθηµερινή διατροφή των κατοίκων. Ήταν εορταστικά 

εδέσµατα που καταναλώνονταν µόνο σε εξαιρετικές περιπτώσεις. Εξ’ άλλου η 

γυναίκα της υπαίθρου δεν είχε τη δυνατότητα να αφιερώσει απεριόριστο χρόνο στη 

κουζίνα της. 

 

Το ελαιόλαδο 

 

Πάνω από 35.000.000 δέντρα καλλιεργούνται σήµερα στη Κρήτη. Όχι µόνο 

καλύπτουν πλήρως τις ανάγκες του τοπικού πληθυσµού αλλά το προϊόν αυτό 

εξάγεται σε µεγάλες ποσότητες στο εξωτερικό. Ο Κρητικός είναι απολύτως 

εξοικειωµένος µε τη κατανάλωση ελαιόλαδου. Ακόµη και στα γλυκά της 

παραδοσιακής κρητικής οικογένειας δεν µπαίνει βούτυρο, ούτε ραφιναρισµένα λάδια, 

ούτε σπορέλαια. Βάζουν µόνο ελαιόλαδο! Ακόµη, στο τηγάνι χρησιµοποιούν µόνο 

ελαιόλαδο. Και οι σύγχρονες µελέτες έδειξαν πόσο δίκιο έχουν. Το ελαιόλαδο αντέχει 

περισσότερο από όλα τα άλλα λάδια σε υψηλές θερµοκρασίες, δεν οξειδώνεται και 

παραµένει υγιεινό. Μπορούµε να το χρησιµοποιήσουµε για 5 µε 6 τηγανίσµατα. Το 

Κρητικό ελαιόλαδο είναι στο σύνολό του σχεδόν υψηλής ποιότητας. Το 90% της 

παραγωγής περίπου είναι φυσικός χυµός της ελιάς που λαµβάνεται µε απλές φυσικές 

ή µηχανικές µεθόδους, χωρίς καµία χηµική ή άλλη επεξεργασία. Το κρητικό λάδι της 

ελιάς δεν χρειάζεται επεξεργασία. Οι κάτοικοι της Κρήτης καταναλώνουν τις 

µεγαλύτερες ποσότητες ελαιόλαδου στο κόσµο! Οι στατιστικές µελέτες που έχουν 

γίνει τα τελευταία χρόνια δείχνουν αυτή τη διαφορά. 
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Ελαιόλαδο και στο πρωινό σας! 

 

∆οκιµάστε να αντικαταστήσετε σήµερα κιόλας το βούτυρο στο πρωινό σας. 

Μπορείτε να ακολουθήσετε τη συνταγή των παλιών Κρητικών: να ρίξετε λίγο 

ελαιόλαδο πάνω σε µια φέτα ψωµί ολικής αλέσεως. 

Εάν θέλετε µπορείτε να διαλέξετε ένα αρωµατισµένο µε φυσικά αρωµατικά 

(βότανα, αρωµατικά χόρτα) ελαιόλαδο. Μπορείτε µάλιστα να το αρωµατίσετε και 

µόνοι σας αφήνοντας ένα κλωνάρι βοτάνου µέσα σε ένα µπουκάλι µε ελαιόλαδο για 



δύο εβδοµάδες. Στη Κρήτη έβαζαν παλιά σκέτο αγνό παρθένο ελαιόλαδο µε λίγη 

ρίγανη και αλάτι. Είναι ένα εξαιρετικό πρωινό, που χαρίζει υγεία! 

Το παραδοσιακό πρωινό στη Κρήτη µπορεί να περιέχει αφέψηµα από αρωµατικά 

φυτά, όπως είναι το φηµισµένο δίκταµο (το εγκωµίαζαν οι γιατροί της αρχαιότητας), 

φρέσκα φρούτα, ελιές, ενώ δεν ήταν λίγες οι περιπτώσεις που βουτούσαν λίγο 

παξιµάδι µέσα σε κόκκινο κρασί. Το ψωµί ήταν πάντα µαύρο, ολικής αλέσεως και τις 

περισσότερες φορές γινόταν από αλεύρι κριθαριού. 

 

∆ιαφορές της Κρητικής από τη Μεσογειακή ∆ιατροφή 

 

Μπορεί σχεδόν σε όλες τις περιοχές της Μεσογείου να υπάρχουν παρόµοιες 

διατροφικές συνήθειες, αλλά όλοι δέχονται σήµερα την ιδιαιτερότητα της Κρήτης. 

Αυτό αποδεικνύεται και από ιατρικές µελέτες (βλ. πίνακες 1, 2 και 3) όπου φαίνεται 

καθαρά ότι οι Κρητικοί έχουν γενικώς πολύ καλύτερο επίπεδο υγείας (και µε πολύ 

µεγάλη ποσοστιαία διαφορά) από τους κατοίκους των άλλων µεσογειακών περιοχών 

που περιλαµβάνονται στις µελέτες. Από τη µια η αποκλειστική κατανάλωση 

ελαιόλαδου και η µεγάλη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, από την άλλη η πολύ 

µικρή κατανάλωση κρέατος καθιστούν τη Κρητική διατροφή µοντέλο για τη 

διατροφή του ανθρώπου. Οι ποσοτικές διαφορές φαίνονται στο πίνακα 5, όπου 

µπορεί κανείς να συγκρίνει τις καταναλώσεις των διαφόρων προϊόντων ανάµεσα στη 

Κρήτη και άλλες περιοχές της Μεσογείου. 

 



Ελιά και ελαιόλαδο 

 

Το ελαιόλαδο είναι το πιο µεγάλο µυστικό της 

Κρητικής ∆ιατροφής και της Κρητικής Μακροζωίας. 

Στην Κρήτη παράγεται εξαιρετικής ποιότητας 

ελαιόλαδο και τα προϊόντα της ελιάς είναι διεθνώς 

αναγνωρισµένα. Παρακάτω θα βρείτε πληροφορίες 

για την ελιά, το ελαιόλαδο και τα αναγνωρισµένα 

προϊόντα της ελιάς από την Κρήτη. 

Ιστορικά στοιχεία - Η ελιά στην αρχαιότητα 

Η ελιά είναι από τα αρχαιότερα καλλιεργούµενα δέντρα στον κόσµο, καθώς η 

καλλιέργειά της χρονολογείται 6000 ή και περισσότερα χρόνια πριν. Υπάρχουν 

κάποιες µαρτυρίες, σύµφωνα µε τις οποίες η ελιά προέρχεται από την Αφρική 

(Αβησσυνία-Αίγυπτο). Κάποιοι υποστηρίζουν ότι η ελιά, από την Β.Συρία διαδόθηκε 

αρχικά στα Ελληνικά νησιά και στην Ηπειρωτική Ελλάδα και το 600 π.Χ στην Ιταλία, 

στη Σικελία, στη Σαρδηνία και στις υπόλοιπες Μεσογειακές χώρες. Ανεξάρτητα από 

την προέλευση και τον τρόπο διάδοσης της ελιάς, είναι γεγονός ότι η καλλιέργειά της 

εξαπλώθηκε σε µεγάλη έκταση στην Ευρωπαϊκή ήπειρο και αυτός ίσως είναι ο λόγος 

της σηµερινής ονοµασίας Ελιά η Ευρωπαϊκή (Olea europea). Ειδικότερα στη λεκάνη 

της Μεσογείου, η ελιά αποτελεί τη βασικότερη καλλιέργεια από την αρχαιότητα έως 

σήµερα. (Α.Κ.Κυριτσάκης, «Ελαιόλαδο»,2007) 

Οι Αρχαίοι Έλληνες θεωρούσαν εξαιρετικά σηµαντική την καλλιέργεια της ελιάς. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι, µε ειδικούς νόµους του Σόλωνα, παρακινούνταν όσοι 

σπούδαζαν γεωπονία, να δίνουν ιδιαίτερη προσοχή και βαρύτητα στην 

ελαιοκαλλιέργεια. Τόσο το δέντρο, όσο και τα προϊόντα του συνδέονταν µε όλες τις 

πτυχές της καθηµερινής ζωής των αρχαίων Ελλήνων, όπως η διατροφή, η θρησκεία, ο 

διάκοσµος αγγείων, τοίχων, κοσµηµάτων και άλλων ειδών. Η ελιά αποτελούσε για 

αυτούς σύµβολο ειρήνης, σοφίας και νίκης. Άλλωστε οι νικητές των Ολυµπιακών 

αγώνων στεφανώνονταν µε κλαδί αγριελιάς (Α.Κ.Κυριτσάκης, «Ελαιόλαδο»,2007). 

Στην κλασική Αθήνα είναι ολοφάνερη η αξία του ελαιολάδου από το γεγονός ότι οι 

νικητές των Παναθηναϊκών αγώνων αποκτούσαν, ως βραβείο, τα δικαιώµατα 

εξαγωγής του. 



Η καλλιέργεια της ελιάς στην Κρήτη 

Η ελαιοκοµία συνδέεται στενά µε τη µυθολογία, την ιστορία, τη θρησκεία, την τέχνη, 

αλλά και την κοινωνική και οικονοµική ζωή των Κρητών. 

Σηµαντικά ευρήµατα επιβεβαιώνουν ότι στην Κρήτη η ελιά καλλιεργείται από τη 

Μινωική εποχή. Εικόνες ελαιοδέντρων, οι οποίες βρέθηκαν στο παλάτι της Κνωσσού, 

δείχνουν ότι οι άνθρωποι της εποχής εκείνης έτρωγαν τις ελιές και χρησιµοποιούσαν 

το λάδι για το φαγητό τους, αλλά και ως καύσιµη ύλη στους λύχνους. Αξίζει να 

σηµειωθεί ότι, τα µεγάλα πήλινα δοχεία (πιθάρια) όπου αποθηκευόταν τα λάδι την 

εποχή εκείνη διατηρούνται ακόµη και σήµερα στην Αρχαία Κνωσσό και στην 

Φαιστό. Στα ανάκτορα της αρχαίας Φαιστού σώζονται ακόµα και σήµερα τµήµατα 

ενός υποτυπώδους ελαιουργείου. Οι αρχαιολόγοι πιστεύουν ότι ο πλούτος και η 

οικονοµική άνθηση κατά τη Μινωική εποχή (3500π.Χ-1000π.Χ), οφείλονται στο 

εµπόριο του Κρητικού ελαιολάδου. (Α.Κ.Κυριτσάκης, «Ελαιόλαδο»,2007) 

Στην Κρήτη σήµερα υπάρχει ένας πληθυσµός από 35,5 εκατοµµύρια ελαιόδεντρα, τα 

οποία καλλιεργούνται µε πολύ αγάπη και φροντίδα από 95.000 περίπου αγροτικές 

οικογένειες. Το ελαιόλαδο παράγεται κάτω από τις άριστες εδαφοκλιµατικές 

συνθήκες της κρητικής γης (µεγάλη ηλιοφάνεια, ήπιος χειµώνας, δροσερό καλοκαίρι, 

ορεινό και λοφώδες ανάγλυφο του εδάφους, φυσική γονιµότητα εδαφών, καθαρό 

ατµοσφαιρικό περιβάλλον) και από ελαιοπαραγωγούς που έχουν συσσωρευµένη 

εµπειρία αιώνων, που αγαπούν το ελαιόλαδο και σέβονται το περιβάλλον. (ΝΑΧ, 

2006) 

Το Κρητικό Ελαιόλαδο 

Όταν, στα τέλη της δεκαετίας του 1950, ήρθαν στην 

Κρήτη Αµερικανοί διαιτολόγοι για να εξετάσουν το 

φαινόµενο της µακροζωίας των Κρητικών, δεν πίστευαν 

στα µάτια τους! «Πόσο λάδι τρώνε, θεέ µου», 

αναφώνησε ο διεθνούς φήµης γιατρός και πρωτοπόρος 

σε θέµατα διατροφής Ancel Keys, καθώς έβλεπε την 

πράσινη σαλάτα να µε πάρα πολύ ελαιόλαδο. Στην ουσία ο Keys επανέλαβε εκείνο 

που είχαν προσέξει κατά τους προηγούµενους αιώνες όλοι σχεδόν οι περιηγητές που 



έδειξαν ενδιαφέρον για την καθηµερινή ζωή των Κρητικών. Σήµερα πιστεύεται πως 

το ελαιόλαδο είναι το πιο µεγάλο µυστικό της Κρητικής ∆ιατροφής και της Κρητικής 

Μακροζωίας. Ιατρικές έρευνες που έγιναν και συνεχίζουν να γίνονται στην Ευρώπη 

και στην Αµερική αποκαλύπτουν πως το ελαιόλαδο όχι µόνον προστατεύει την 

καρδιά αλλά και βοηθά στην καλή λειτουργία πολλών οργάνων και δρα ευεργετικά 

σε µια µακρά σειρά ασθενειών. 

Η ποιότητα του Κρητικού Ελαιολάδου είναι γνωστή σ’ όλο τον κόσµο. 

Γιατί δεν είναι βιοµηχανικό αλλά φυσικό προϊόν που βγαίνει από µια απλή σύνθλιψη 

της ελιάς, χωρίς εκχυλίσµατα και βελτιωτικά πρόσθετα. Είναι ένα προϊόν που 

καλλιεργείται µε φροντίδα και µεράκι και συσκευάζεται αγνό και φυσικό από 

επιχειρήσεις που δείχνουν το σεβασµό τους τόσο στο προϊόν όσο και στον ίδιο τον 

καταναλωτή. 

∆οκιµάστε αντί για βούτυρο στο πρωινό σας… ψωµί ή παξιµάδι ολικής αλέσεως 

βουτηγµένο σε κρητικό παρθένο ελαιόλαδο. Αν θέλετε µπορείτε να το αρωµατίσετε 

βάζοντας µέσα στο µπουκάλι το βότανο ή τους συνδυασµούς βοτάνων που σας 

αρέσουν. Είναι το καλύτερο, το πιο υγιεινό, το πιο γευστικό πρωινό. 

∆ιατροφική Αξία 

Το ελαιόλαδο ήταν η βασική πηγή λίπους στη δίαιτα των Κρητικών. Περίπου το 40% 

των συνολικά προσλαµβανόµενων θερµίδων προέρχονταν από το λίπος και κυρίως 

από το ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο περιέχει σε µεγάλο ποσοστό µονοακόρεστα λιπαρά 

οξέα, κυρίως µε τη µορφή του ελαϊκού οξέος, πολύ λίγα κορεσµένα λιπαρά, βιταµίνη 

Ε, καθώς και άλλα αντιοξειδωτικά συστατικά. Για όλα αυτά τα χαρακτηριστικά του 

είναι προτιµότερο από τα ζωικά λιπαρά, αλλά ακόµη και από άλλα φυτικά έλαια. 

Πολλές µελέτες έχουν δείξει τις ευεργετικές δράσεις του ελαίου αυτού στα 

καρδιαγγειακά νοσήµατα, καθώς βοηθά στη ρύθµιση των επιπέδων της χοληστερόλης 

στο αίµα, δρα προστατευτικά στη δηµιουργία της αθηρωµατικής πλάκας στα αγγεία 

και έχει αντιθροµβωτικές δράσεις (Kushi et al. 1995). Πέρα από τα καρδιαγγειακά 

νοσήµατα, το ελαιόλαδο φαίνεται ότι συµβάλλει στην πρόληψη ορισµένων µορφών 

καρκίνου, ενώ ασκεί και αντιφλεγµονώδεις δράσεις (Kushi et al. 1995). Παρόλα αυτά 

συνίσταται η χρήση του µε µέτρο λόγω της υψηλής θερµιδικής του αξίας. 



Η παραγωγή ελαιολάδου στην Κρήτη 

Ενδεικτικά στοιχεία των εκτάσεων µε ελαιόδεντρα και της παραγωγής ελαιολάδου 

στην Κρήτη παρατίθενται στους παρακάτω πίνακες: 
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Πίνακας 1. Παραγωγή ελαιολάδου στην Κρήτη, ανά Νοµό. 
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Πίνακας 2. Έκταση µε ελαιοδέντρα στην Κρήτη, ανά Νοµό. 

Χαρακτηρισµένα ελαιόλαδα ΠΟΠ & ΠΓΕ 

Στην Κρήτη παράγεται εξαιρετικής ποιότητας ελαιόλαδο, από την εκλεκτή ποικιλία 

Κορωνέικη. Αρκετά, µάλιστα, ελαιόλαδα που παράγονται στο νησί έχουν 

χαρακτηριστεί ως ΠΟΠ (Προϊόν Ονοµασίας Προέλευσης) και ΠΓΕ (Προϊόν 

Γεωγραφικής Ένδειξης). Αναλυτικότερα: 

• Ελαιόλαδο Χανιά Κρήτης (ΠΓΕ) 

• Ελαιόλαδο Κολυµβάρι Χανίων Κρήτης (ΠΟΠ) 

• Ελαιόλαδο Αποκώρονα Χανίων Κρήτης ΠΟΠ) 

• Ελαιόλαδο Βόρειος Μυλοπόταµος Ρεθύµνου Κρήτης (ΠΟΠ) 

• Ελαιόλαδο Πεζά Ηρακλείου Κρήτης (ΠΟΠ) 

• Ελαιόλαδο Βιάννος Ηρακλείου Κρήτης (ΠΟΠ) 



• Εξαιρετικά Παρθένο Ελαιόλαδο Θραψανό (ΠΟΠ) 

• Ελαιόλαδο Σητεία Λασιθίου Κρήτης (ΠΟΠ) 

Ποιοτικές κατηγορίες ελαιολάδου 

Η ποιοτική κατάταξη του ελαιολάδου που έχει καθιερωθεί 

από το ∆ιεθνές Συµβούλιο Ελαιολάδου 

(http://www.internationaloliveoil.org) και έχει γίνει σε 

γενικές γραµµές αποδεκτή από την Ευρωπαϊκή Ένωση, δεν 

επιτρέπει δυστυχώς στην πλειονότητα των καταναλωτών να 

αξιολογήσουν σωστά την τεράστια διαφορά που υπάρχει 

µεταξύ των τύπων «παρθένο ελαιόλαδο» και κοινό 

ελαιόλαδο. (ΝΑΧ, 2006) 

Τα βασικά ποιοτικά κριτήρια για την αξιολόγηση του ελαιολάδου είναι: 

• Η οξύτητα 

• Η οξείδωση 

• Το χρώµα 

• Τα οργανοληπτικά του χαρακτηριστικά (άρωµα, γεύση) 

Παρθένο Ελαιόλαδο  

Σύµφωνα µε την ισχύουσα ποιοτική κατάταξη «παρθένο 

ελαιόλαδο» είναι: το έλαιο που λαµβάνεται µόνο µε 

µηχανικές µεθόδους ή άλλες φυσικές επεξεργασίες, µε 

συνθήκες που δεν προκαλούν αλλοίωση του ελαίου και τα 

οποία δεν έχουν υποστεί καµία άλλη επεξεργασία, πλην της 

πλύσης, της µετάγγισης, της φυγοκέντρισης και της διήθησης. 

Εξαιρούνται τα έλαια που λαµβάνονται µε διαλύτες, µε 

βοηθητικές ύλες παραλαβής που έχουν χηµική ή βιοχηµική δράση, ή µε µεθόδους 

επανεστεροποίησης ή πρόσµιξης µε έλαια άλλης φύσης. Εποµένως, το «παρθένο 

ελαιόλαδο» είναι το λάδι ‘φυσικός χυµός’, το οποίο περιέχει ανέπαφα όλα τα βασικά 

συστατικά που περιείχε και µέσα στον ελαιόκαρπο (βιταµίνες, ιχνοστοιχεία, 



µικροστοιχεία κτλ) και κατ’ επέκταση εκείνο που έχει όλες τις ευεργετικές για την 

υγεία ιδιότητες. 

Τα «παρθένα ελαιόλαδα» κατατάσσονται και ταξινοµούνται αναλυτικά µε τις 

ακόλουθες ονοµασίες, ανάλογα µε την περιεκτικότητά τους σε ελεύθερα λιπαρά οξέα 

(οξύτητα) και µε κάποια ιδιαίτερα χαρακτηριστικά που προβλέπονται για την κάθε 

κατηγορία: 

α) Εξαιρετικό Παρθένο Ελαιόλαδο (οξύτητα ≤0,8%) 

β) Παρθένο Ελαιόλαδο (οξύτητα ≤2,0%) 

γ) Ελαιόλαδο Λαµπάντε (οξύτητα >2,0%) (είναι ακατάλληλο για κατανάλωση ως έχει 

και προορίζεται για ραφινάρισµα ή για βιοµηχανική χρήση). 

Ελαιόλαδο και τηγάνισµα 

Τα λίπη, τα έλαια και γενικά όλες οι λιπαρές ύλες οξειδώνονται, 

από την επίδραση της θερµοκρασίας, κατά το µαγείρεµα και 

ιδιαίτερα το τηγάνισµα, όταν οι συνθήκες είναι πολύ δραστικές, 

δηλαδή η θερµοκρασία είναι υψηλή και η διάρκεια µαγειρέµατος-

τηγανίσµατος µεγάλη (Κυριτσάκης 1988; Aggelousis and Lalas 

1997; Tsaknis et al. 1999). Τα προϊόντα οξείδωσης σε µεγάλες 

ποσότητες είναι δυνατό να επιδράσουν στο συκώτι, στην καρδιά και στις 

αρτηρίες, θεωρούνται δε και ως καρκινογόνα. Έντονη και προχωρηµένη οξείδωση 

συνδέεται µε τη δηµιουργία υπεροξειδίων, πολυµερών και προϊόντων διάσπασης των 

υπεροξειδίων. 

Θα πρέπει να σηµειωθεί επίσης ότι η παρουσία της ακρολεΐνης θεωρείται 

σχετιζόµενη µε τη σύνθεση ακρυλαµιδίου σε διάφορα αµυλούχα τρόφιµα τα οποία 

τηγανίζονται παρουσία ευκόλως οξειδούµενων ελαίων σε υψηλές θερµοκρασίες, και 

η ουσία αυτή θεωρείται καρκινιγόνος και µεταλλαξιογόνος (Mottram et al. 2002). 

Το ελαιόλαδο οξειδώνεται λιγότερο από τα σπορέλαια, κατά το τηγάνισµα, 

επειδή περιέχει σε µικρότερο ποσοστό πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (λινελαϊκό οξύ 

∆9,12C18:2- α-λινολενικό οξύ ∆9,12,15C18:3) και µεγαλύτερο ποσοστό 



µονοακόρεστα (ελαϊκό οξύ ∆9C18:1) λιπαρά οξέα. Έτσι στο ελαιόλαδο, κατά το 

τηγάνισµα, περιορίζεται αισθητά ο σχηµατισµός υπεροξειδίων και ελεύθερων 

ριζών που έχουν αρνητική επίδραση στη λειτουργία του κεντρικού νευρικού 

συστήµατος (Harman 1980; Christakis et al. 1982), ενώ οι δυσάρεστες συνέπειες που 

είναι δυνατό να προκληθούν στον οργανισµό από το ελαιόλαδο κατά την 

επανειληµµένη χρήση του στο τηγάνισµα και το µαγείρεµα, είναι πολύ λιγότερες από 

αυτές οι οποίες προκαλούνται από τα άλλα φυτικά έλαια που υποβάλλονται στις ίδιες 

συνθήκες (Aggelousis and Lalas 1997; Tsaknis et al. 1999). 

Η ελιά 

Η διατροφική αξία της ελιάς 

Η χρησιµότητα και η ωφελιµότητα του καρπού της ελιάς στον ανθρώπινο οργανισµό 

είναι γνωστή και οφείλεται στα πλούσια θρεπτικά συστατικά του. Η 

µέση ενεργειακή τιµή της ελιάς είναι µεγαλύτερη των άλλων 

φρούτων και λαχανικών. Ο καρπός της ελιάς επεξεργασµένος, όπως 

προσφέρεται στο τραπέζι µας, περιέχει ελαιόλαδο & πρωτεΐνες -µε παρόντα όλα 

σχεδόν τα κύρια αµινοξέα-σάκχαρα, τανίνες, στερογλυκοζίτες, κερεµπροζίτες και 

σουλφολίθη. Επίσης, ανόργανα στοιχεία µε βιολογική αξία για τον ανθρώπινο 

οργανισµό, όπως ο σίδηρος, το ασβέστιο, το κάλιο, το µαγνήσιο, ο φώσφορος και 

άλλα. Είναι αξιοσηµείωτο ότι η περιεκτικότητα της ελιάς σε ασβέστιο είναι 

µεγαλύτερη όχι µόνο από εκείνη των φρούτων και των λαχανικών, αλλά και των 

κρεάτων, των ψαριών, του ψωµιού κτλ. Είναι ίση µε την περιεκτικότητα σε ασβέστιο 

του γάλακτος της αγελάδας. Τέλος, η ελιά είναι σηµαντική πηγή βιταµίνης Α.  

Η ελιά σαν βρώσιµο προϊόν 

Οι ελιές που υπάρχουν άφθονες στο τόπο µας, αποτελούν ύστερα από κάποια 

επεξεργασία, πολύτιµο συµπλήρωµα στη καθηµερινή διατροφή µας.  

Η βρώσιµη ελιά ανοίγει την όρεξη, τονώνει και ωφελεί τον 

οργανισµό. Σύµφωνα µε τους διαιτολόγους, κάθε άνθρωπος εκτός 

από τις άλλες τροφές, πρέπει να τρώει και 80 γραµ. ελιές την ηµέρα, γιατί παίρνει από 

τις ελιές ασβέστιο, βιταµίνες και άλλα θρεπτικά συστατικά. 



Η επεξεργασία που χρειάζεται είναι ανάλογη µε την ποικιλία της ελιάς, το βαθµό 

ωριµάνσεως, το γούστο του ανθρώπου, κ.λπ. Θεωρείται δε σωστή αυτή η 

επεξεργασία, όταν στις διατηρηµένες ελιές εξασφαλίζει το καλό άρωµα, την όµορφη 

εµφάνιση και τη καλή γεύση. 

Η παραγωγή βρώσιµης ελιάς στην Κρήτη 

Στην Κρήτη παράγονται σηµαντικές ποσότητες βρώσιµων ελιών εξαιρετικής 

ποιότητας. Εκλεκτό προϊόν θεωρείται η ελιά θρούµπα, η οποία 

παράγεται από τη φυσική προσβολή του καρπού της Χονδρολιάς 

από τον µύκητα Phoma oleae. Μάλιστα, η ελιά «Θρούµπα 

Αµπαδιάς Ρεθύµνης Κρήτης» έχει χαρακτηριστεί ως προϊόν ΠΟΠ (Προϊόν 

Ονοµασίας Προέλευσης). 

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζεται η παραγωγή της Κρήτης σε βρώσιµες ελιές, 

ανά Νοµό. 
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Κρητικός Αµπελώνας 



«Σα θέλεις να σου τραγουδώ βάνε κρασί να πίνω, 

να δεις τσι µαντινάδες µου σαν το νερό να χύνω». 

Οι αµπελώνες της Κρήτης αιώνες τώρα παράγουν ποικιλίες σταφυλιών που βγάζουν 

από τα καλύτερα κρασιά της Ελλάδας. Ποικιλίες ντόπιες µα και ξένοφερµένες στο 

νησί της Κρήτης, ξεχωρίζουν από το άρωµα και την ιδιαίτερη γεύση τους. Στην 

Κρήτη η σταφίδα και ο µούστος αποτελούν, µαζί µε το µέλι, τις πιο σηµαντικές 

παραδοσιακές γλυκαντικές ύλες. 

Κρητικός Οίνος 

Για τους Κρητικούς υπάρχει ο παραδοσιακός τρόπος ζωής που θεωρεί τον οίνο 

συνοδευτικό ενός γεύµατος ή δείπνου. Το κρασί είναι µέρος της κουλτούρας των 

Κρητικών. ∆εν πίνουν ποτέ µόνοι τους, είναι στοιχείο συντροφικότητας και 

κοινωνικής σχέσης. Πίνουν στην παρέα, γελούν και κουβεντιάζουν. Οι σηµερινές 

οινοβιοµηχανίες της Κρήτης έχουν αξιοποιήσει τις παραδοσιακές ποικιλίες του 

σταφυλιού και τη συσσωρευµένη εδώ και αιώνες εµπειρία. Άλλωστε, το αρχαιότερο 

πατητήρι, ηλικίας πάνω των 3.500 ετών βρίσκεται στις Αρχάνες της Κρήτης. 

Η παράδοση αυτή συµβαδίζει µε τη γνώση και την τεχνολογία. Οι Κρήτες 

οινοπαραγωγοί δεν αρκέστηκαν µόνο στην παράδοση αλλά συµπλήρωσαν τη γνώση 

τους µε τις νέες εξελίξεις και τις προτιµήσεις των καταναλωτών. Ειδικοί οινολόγοι 

δοκιµάζουν ποικιλίες, πειραµατίζονται, αναδεικνύουν αρώµατα και γεύσεις και 

προσφέρουν στην κατανάλωση εκλεκτά κρασιά, κρασιά που µπορούν να 

ικανοποιήσουν όλα τα γούστα και όλες τις απαιτήσεις. 

Κρητικός Οίνος και Υγεία 

Σηµαντικό χαρακτηριστικό της Κρητικής δίαιτας ήταν η µέτρια κατανάλωση αλκοόλ, 

κυρίως µε τη µορφή του κόκκινου κρασιού το οποίο συνόδευε τα γεύµατα. Φαίνεται 

ότι αυτή η συνήθεια αφορούσε κυρίως τους άνδρες, καθώς οι γυναίκες κατανάλωναν 

αλκοόλ µάλλον σπάνια. Τα ερευνητικά δεδοµένα των τελευταίων ετών υποστηρίζουν 

ότι η µέτρια κατανάλωση αλκοόλ µειώνει τη θνησιµότητα από όλα τα αίτια, αλλά και 

τη θνησιµότητα από καρδιαγγειακά νοσήµατα, καθώς και τον κίνδυνο εµφάνισης 

οξέος εµφράγµατος του µυοκαρδίου (Kloner et al. 2007). Όµως, το κρασί, και ειδικά 



το κόκκινο κρασί, υπερέχει ανάµεσα στα άλλα αλκοολούχα ποτά καθώς περιέχει 

φαινόλες, συστατικά τα οποία ασκούν αντιοξειδωτικές και αντιθροµβωτικές δράσεις 

προστατεύοντας από τη δηµιουργία της αθηρωµατικής πλάκας στα αγγεία(Lorimier et 

al. 2000). 

Το ασφαλές όριο κατανάλωσης αλκοόλ για τους άνδρες έχει τεθεί µέχρι στιγµής στα 

2 ποτά την ηµέρα, ενώ για τις γυναίκες στο 1 ποτό την ηµέρα. 

Κατηγορίες Οίνων 

Ο τόπος καλλιέργειας των αµπελιών είναι µια πολύ σηµαντική παράµετρος της 

ταυτότητας των κρασιών. 

• Η τοπογραφική διαµόρφωση και η µηχανική – χηµική σύσταση του εδάφους. 

• Το µακρο-µεσοκλίµα που επικρατεί στην περιοχή και η από χρονιά σε χρονιά 

• εξέλιξή του. 

Οι ποικιλίες αµπέλου που καλλιεργούνται και οι καλλιεργητικές τεχνικές. 

• Η αµπελουργική και οινοποιητική παράδοση της περιοχής. 

• Οι άνθρωποι που συντηρούν (και εξελίσσουν) την παράδοση και την  

υλοποιούν. 

Όλα αυτά µαζί διαµορφώνουν την έννοια του τερουάρ. Μια έννοια που εκφράζει 

αυθεντικότητα αλλά και τυπικότητα. 

Περί την έννοια του τερουάρ έχει συγκροτηθεί όλη η ευρωπαϊκή οινική νοµοθεσία 

και κατ’ επέκταταση και η ελληνική. Ήταν εξ άλλου οι αρχαίοι έλληνες που 

εισήγαγαν την έννοια της εντοπιότητας µε τον Αριούσιο, τον Πράµνιο, τον 

Μαρώνειο, τον Θάσιο και πολλούς άλλους ονοµαστούς αλλά και ονοµατισµένους 

οίνους από συγκεκριµένες περιοχές. 

Η ελληνική οινική νοµοθεσία διακρίνει και θεσµοθετεί 4 κατηγορίες οίνων ως προς 

τη γεωγραφική προέλευση: 

Οίνοι ΟΠΑΠ (Ονοµασίας Προέλευσης Ανώτερης Ποιότητας) 

Είναι ουσιαστικά οι ιστορικές αµπελουργικές και οινοπαραγωγικές περιοχές της 

χώρας. Στις περιοχές αυτές έχουν οριοθετηθεί σαφείς αµπελουργικές ζώνες. Με την 



εξαίρεση δύο περιοχών, οι ποικιλιακές συνθέσεις ορίζονται µόνον από ελληνικές 

ποικιλίες. 

Οι οίνοι ΟΠΑΠ υποχρεωτικώς παράγονται σε οινοποιεία που βρίσκονται µέσα στη 

ζώνη. Αυτό σηµαίνει ότι, εκτός από τα σταφύλια που προέρχονται υποχρεωτικώς από 

τη ζώνη, και η οινοποίηση πρέπει να γίνεται σε οινοποιεία που έχουν τις 

εγκαταστάσεις τους εντός ζώνης. Η ωρίµανση σε βαρέλια, η εµφιάλωση και η 

αναγωγική παλαίωση µπορούν να γίνονται και σε εγκαταστάσεις εκτός ζώνης. 

Οι οίνοι ΟΠΑΠ φέρουν υποχρεωτικώς στο λαιµό της φιάλης τη χαρακτηριστική ροζ 

ταινία. 

Οίνοι ΟΠΑΠ Κρήτης 

1. Αρχάνες (ΑΡ) 

Η µεσαία από τις 3 ζώνες ΟΠΑΠ του ν. Ηρακλείου. Σχεδόν όλη η έκταση είναι στο 

δήµο Αρχανών. 

Ποικιλίες: κοτσιφάλι, µαντηλάρι (µανδηλαριά). 

Τύπος: ερυθρός ξηρός. 

2. ∆αφνές (∆Φ) 

Η δυτική από τις 3 ζώνες ΟΠΑΠ του ν. Ηρακλείου στην Κρήτη. Εκτείνεται σε 

τµήµατα των επαρχιών Τεµένους, Μαλεβιζίου, Καινούργιου και Μονοφατσίου. 

Ποικιλία: λιάτικο 100% 

Τύποι: ερυθρός ξηρός 

ερυθρός γλυκύς 

3. Πεζά (ΠΖ) 

Η ανατολική από τις 3 γειτονικές ζώνες ΟΠΑΠ του ν. Ηρακλείου. Το µεγαλύτερο 

τµήµα της στο δήµο Νίκου Καζαντζάκη. 

Ποικιλίες: βηλάνα 100% για τους λευκούς οίνους 

κοτσιφάλι 75%, µαντηλάρι (µανδηλαριά) 25% για τους ερυθρούς. 

Τύποι: λευκός ξηρός 

ερυθρός ξηρός 



Οίνοι ΟΠΕ (Ονοµασίας Προέλευσης Ελεγχόµενης) 

Πρόκειται για εξ ίσου ιστορικές αµπελουργικές και καθορισµένες γεωγραφικά 

περιοχές στις οποίες, όπως και µε τους οίνους ΟΠΑΠ, οι οίνοι ΟΠΕ παράγονται από 

οινοποιεία µέσα στη ζώνη (µε τη διευκρίνηση που υπάρχει παραπάνω στους οίνους 

ΟΠΑΠ). 

Υπάρχουν, όµως, και σαφείς διαφορές ως προς τους οίνους ΟΠΑΠ. 

Κατ’ αρχάς, πρόκειται αποκλειστικώς για γλυκείς οίνους που παράγονται µε δύο 

τρόπους. Ο ένας είναι µε προσθήκη αλκοόλ οινικής προέλευσης (ενισχυµένοι οίνοι). 

Ένας τέτοιος οίνος χαρακτηρίζεται ως «φυσικός γλυκύς». Ο άλλος τρόπος είναι µε τη 

συµπύκνωση του σταφυλιού µε διάφορες φυσικές τεχνικές (υπερ-ωρίµανση, λιάσιµο, 

αερισµός). Ένας τέτοιος οίνος χαρακτηρίζεται ως «φυσικώς γλυκύς», ενώ αν έχει 

γίνει λιάσιµο των σταφυλιών µπορεί να λέγεται και «λιαστός». Είναι η χρήση του 

αλκοόλ που κάνει αυτούς τους οίνους ελεγχόµενους. 

Μια άλλη µεγάλη διαφορά ως προς τους οίνους ΟΠΑΠ είναι το εύρος των ποικιλιών, 

που στους οίνους ΟΠΕ περιορίζονται στο µοσχάτο για τους λευκούς και τη 

µαυροδάφνη (µαζί µε κορινθιακή σταφίδα) για τους ερυθρούς. 

Οι οίνοι ΟΠΕ φέρουν υποχρεωτικώς στο λαιµό της φιάλης τη χαρακτηριστική µπλε 

ταινία. 

Τοπικοί Οίνοι 

Σύµφωνα µε την ευρωπαϊκή και ελληνική οινική νοµοθεσία οι τοπικοί οίνοι είναι 

υποκατηγορία των επιτραπέζιων. Θεσπίστηκαν για να ενισχυθούν οι έννοιες της 

αυθεντικότητας και της τυπικότητας και εξ’ αρχής είχαν το δικαίωµα αναγραφής της 

χρονιάς της εσοδείας και της ποικιλιακής σύνθεσης. 

Οι τοπικοί οίνοι τόσο στην Ελλάδα όσο και σε άλλες ευρωπαϊκές χώρες έχουν 

αναπτυχθεί πολύ. Αυτός είναι και ο λόγος που τους κατατάσσουµε εδώ σε ξεχωριστή 

κατηγορία. 

Κατ’ αντιστοιχία µε τους οίνους ΟΠΑΠ – ΟΠΕ καθορίζονται τόσο γεωγραφικά όρια 

όσο και ποικιλιακές συνθέσεις. Αρχικώς καθορίζονταν και τύποι οίνων αλλά µε την 

απόφαση του 1999, που ισχύει, τώρα υπάρχει ελευθερία ως προς αυτό. 

Σύµφωνα µε την ελληνική οινική νοµοθεσία, διακρίνονται 3 επιµέρους κατηγορίες 

τοπικών οίνων: 



Τοπικοί οίνοι Περιφερειών: 

Είναι η ευρύτερη κατηγορία. Από τις 9 αµπελουργικές περιφέρειες της χώρας τοπικό 

οίνο έχουν οι 8. Μόνο τα νησιά του Ιονίου δεν έχουν αν και σχετικό αίτηµα εκκρεµεί 

από καιρό. Κατά κανόνα θεσπίζονται λευκοί, ροζέ και ερυθροί οίνοι και αντιστοίχως 

ξηροί, ηµίξηροι, ηµίγλυκοι. 

Τα σταφύλια πρέπει να προέρχονται από ζώνη(ες) ΟΠΑΠ ή/και περιοχή(ές) τοπικών 

οίνων της περιφέρειας και µπορούν να οινοποιούνται οπουδήποτε µέσα στα όριά της. 

Κρητικός Τοπικός Οίνος 

Στην αµπελουργική περιφέρεια Κρήτης. 

Τύποι: λευκός, ροζέ, ερυθρός – ξηρός, ηµίξηρος, ηµίγλυκος. 

Είναι η πλέον αξιοποιηµένη ένδειξη από παραγωγούς εντός περιφέρειας. Οι εκτός 

Κρήτης παραγωγοί που χρησιµοποιούν την ένδειξη είναι λίγοι. 

Τοπικοί οίνοι Νοµών: 

Η αµέσως επόµενη κατηγορία όπου τα γεωγραφικά όρια περιορίζονται στα όρια ενός 

συγκεκριµένου νοµού και ενίοτε σε τµήµα του. Τα σταφύλια πρέπει να προέρχονται 

από τα όρια αυτά και η οινοποίησή τους να γίνεται εκεί. Όµως, δικαίωµα παραγωγής 

έχουν και τα οινοποιεία που βρίσκονται στους όµορους νοµούς. 

Οι ποικιλιακές συνθέσεις είναι, κατά κανόνα, πιο αυστηρές και αυτός είναι ένας 

λόγος που ενίοτε αναγκάζει τους παραγωγούς να χρησιµοποιούν την παραπάνω 

ευρύτερη ένδειξη της περιφέρειας. Οµοίως, πιο περιορισµένοι είναι οι τύποι οίνων 

που µπορούν να παραχθούν. 

Έχουν θεσµοθετηθεί τοπικοί οίνοι επιπέδου νοµού σε 28 από τους 51 

(αµπελουργικούς) νοµούς της χώρας. 

Ως προς τις αµπελουργικές περιφέρειες είναι: Θράκη 0/3, Μακεδονία 11/13, 

Θεσσαλία 2/4, Ήπειρος 1/4, Ιόνιο 2/4, Στερεά Ελλάδα 1/7, Πελοπόννησος 7/7, Αιγαίο 

2/5, Κρήτη 2/4. 

Τοπικοί Οίνοι Νοµών (Κρήτης) 

1. Τοπικός Οίνος Ηρακλείου 



Παράγεται στα όρια του νοµού και σε υψόµετρα άνω των 30µ. 

Ποικιλίες: αθήρι, βηλάνα, βιδιανό, δαφνί, θραψαθήρι, µοσχάτο λευκό, πλυτό, 

σαρντονέ, σοβινιόν µπλαν, συλβάνερ, κοτσιφάλι, κοτσιφολιάτικο, λιάτικο, λαδικινό, 

µανδηλαριά, γκρενάς ρουζ, καµπερνέ σοβινιόν, καρινιάν, µερλό, µουρβέντρ, σιρά. 

Τύποι: λευκός, ροζέ, ερυθρός – ξηρός, ηµίξηρος, ηµίγλυκος. 

2. Τοπικός Οίνος Λασιθίου 

Παράγεται στα όρια του νοµού και σε υψόµετρα άνω των 30µ. 

Ποικιλίες: αθήρι, ασύρτικο, βηλάνα, θραψαθήρι, µοσχάτο λευκό, πλυτό, βιονιέ, 

σαρντονέ, τρεµπιάνο, κοτσιφάλι, λαδικινό, λιάτικο, µανδηλαριά, γκρενάς ρουζ, 

καµπερνέ σοβινιόν, καρινιάν, µερλό, σιρά. 

Τύποι: λευκός, ροζέ, ερυθρός – ξηρός, ηµίξηρος, ηµίγλυκος. 

Τοπικοί οίνοι Περιοχών: 

Η πλέον αυστηρή γεωγραφικώς κατηγορία, όπου τα όρια είναι τµήµα ενός νοµού (σε 

κάποιες περιπτώσεις 2 νοµών) και µερικές φορές τα όρια µιας και µόνο κοινότητας – 

χωριού. Ποικιλίες και τύποι οίνων καθορίζονται επίσης αυστηρά. 

Έχουν θεσµοθετηθεί 57 τοπικοί οίνοι περιοχών σε 27 νοµούς. Ως προς τις 

αµπελουργικές περιφέρειες είναι: Θράκη 2, Μακεδονία 10, Θεσσαλία 4, Ήπειρος 1, 

Ιόνιο 5, Στερεά Ελλάδα 21, Πελοπόννησος 9, Αιγαίο 5 & Κρήτη 1. 

Τοπικοί Οίνοι περιοχών (Κρήτης) 

1. Τοπικός Οίνος Κισσάµου 

Παράγεται στο ν. Χανίων στα όρια των δήµων Βουκολιών, Ινναχωρίου, Κισσάµου, 

Κολυµβαρίου & Μυθήµνης. 

Ποικιλίες: αθήρι, θραψαθήρι, βηλάνα, ρωµέικο, Ugni Blanc <=20%, καµπερνέ 

σοβινιόν, γκρενάς ρουζ, καρινιάν, σιρά. 

Τύποι: λευκός, ροζέ, ερυθρός – ξηρός 

Επιτραπέζιοι Οίνοι 



Πρόκειται για την πλέον χαλαρή από άποψη δεσµεύσεων κατηγορία οίνων. Οι 

παραγωγοί έχουν τη δυνατότητα να συνδυάσουν ποικιλίες σταφυλιών από 

διαφορετικές περιοχές, να εφαρµόσουν διαφορετικές µεθόδους καλλιέργειας και 

οινοποίησης και γενικώς να πειραµατισθούν, παράγοντας ένα εµπορικό προϊόν που δε 

φέρει ταυτότητα προέλευσης αλλά ενός εµπορικού ονόµατος. ∆ηλαδή, τα κρασιά 

αυτά δεν οφείλουν να είναι τυπικά. 

Ως εκ τούτου, δεν είχαν το δικαίωµα να αναγράφουν στην ετικέτα τους τη χρονιά της 

εσοδείας τους ούτε την ποικιλιακή τους σύνθεση. 

Ο ετήσιος κύκλος του Αµπελιού 

Ο ετήσιος κύκλος του αµπελιού διακρίνεται σε τέσσερις φάσεις. 

 

 

 

 

Α. 

Προβλαστική φάση 

Στη πρώτη αυτή φάση ενεργοποιούνται διάφορες ουσίες όπως οι υδατάνθρακες και 

γίνεται η προετοιµασία για τη βλάστηση των δευτερευόντων οφθαλµών. Στην φάση 

αυτή παρατηρείται η δακρύρροια, δηλαδή το στάξιµο των χυµών από τοµές στα 

κλήµατα, που οφείλεται στην αύξηση της πίεσης από την απορρόφηση του νερού στις 

ρίζες και συµβαίνει όταν η λ θερµοκρασία του εδάφους είναι 10-12° C. Η φάση αυτή 

ολοκληρώνεται µε το ξεδίπλωµα (έκπτυξη) των οφθαλµών. 

B. Αύξηση 

Όταν το ξεδίπλωµα των οφθαλµών γίνει σε ποσοστό 50% ξεκινάει η φάση της 

αύξησης του οφθαλµού και κατά την διάρκεια της εξέλιξης του έχουµε την εµφάνιση 

του βλαστού που αυξάνει γρήγορα και εµφανίζονται σε αυτόν τα όργανα του 

αµπελιού (φύλλα, έλικες, ταξιανθίες, οφθαλµοί). Πέντε µε οκτώ βδοµάδες αργότερα 



παρατηρείται η πτώση της στεφάνης του άνθους που είναι χαρακτηριστικό της 

άνθησης και στην συνέχεια έχουµε την εµφάνιση της ταξιανθίας, τη γονιµοποίηση, 

την καρπόδεση, την ανάπτυξη και ωρίµανση της ρώγας (πράσινη ρώγα, ωρίµανση, 

υπερωρίµανση). 

Γ. Αποθησαυρισµός 

Με το σταµάτηµα της ανάπτυξης του βλαστού αρχίζει η περίοδος του 

αποθησαυρισµού, η οποία ολοκληρώνεται µε την πτώση των φύλλων. 

∆. Χειµέρια ανάπαυση 

Στα τέλη Νοεµβρίου, εξαιτίας των δυσµενών καιρικών συνθηκών, το κλήµα 

(κουρµούλα στην κρητική διάλεκτο) περνάει σε χειµέρια ανάπαυση µέχρι τον 

Μάρτιο, οπότε συνήθως ξεκινά πάλι η κινητοποίηση των αποθησαυριστικών ουσιών 

του. 

Σταφίδα 

Στην Κρήτη η σταφίδα και ο 

µούστος αποτελούν, µαζί µε 

το µέλι, τις πιο σηµαντικές 

παραδοσιακές γλυκαντικές 

ύλες. Η καλλιέργεια του 

αµπελιού στο νησί 

χρονολογείται από τα 

προϊστορικά χρόνια. Η παρασκευή σταφίδας δείχνει την ευρηµατικότητα του 

ανθρώπου να διατηρήσει σε σχεδόν αφυδατωµένη (αποξηραµένη) µορφή ένα προϊόν 

που η φύση το χαρίζει µόνο τους καλοκαιρινούς µήνες. 

Σήµερα η σταφίδα θεωρείται µια από τις  πλέον θρεπτικές  φυτικές  τροφές µε 

ιδιαίτερα ωφέλιµα για την υγεία συστατικά. Χρησιµοποιούνται ως συστατικό για 

πολλά φαγητά και εξαιρετικά γλυκά, ενώ από µόνες τους αποτελούν ένα ωραίο σνακ. 

Οι σταφίδες γενικά έχουν µεγάλη θρεπτική αξία, είναι δηλαδή πλούσιες σε θρεπτικά 

συστατικά όµως αποδίδουν και πολλές θερµίδες. Σε 100 γραµµάρια σταφίδας 

αντιστοιχούν 250 θερµίδες, ενώ ένα φλιτζάνι σταφίδας ισοδυναµεί περίπου µε οκτώ 



φλιτζάνια φρέσκο σταφύλι. Οι σταφίδες αποτελούν καλή πηγή σιδήρου, καλίου και 

σεληνίου ενώ παράλληλα περιέχουν βιταµίνη Α και βιταµίνες Β και είναι πλούσιες σε 

φυτικές ίνες. Λόγω των θρεπτικών συστατικών που περιέχουν έχουν ευεργετική 

επίδραση στην υγεία. Επειδή αποτελούν καλή φυτική πηγή σιδήρου, βοηθούν στην 

αντιµετώπιση της σιδηροπενικής αναιµίας. 

Η σταφίδα (σκούρα ή ξανθή) είναι άριστη πηγή Καλίου, που έχει αποδειχθεί ως ένα 

από τα στοιχεία που µειώνει την πίεση του αίµατος και την κατακράτηση υγρών. Στη 

σταφίδα αφθονούν οι φυτικές ίνες, οι οποίες  δρουν κατά της δυσκοιλιότητας, των 

αιµορροΐδων και βοηθούν στη µείωση της χοληστερόλης. Μελέτη του Κέντρου 

Μελετών και Ερευνών του Los Altos της Καλιφορνίας, έδειξαν ότι 1/4 της κούπας 

σταφίδα την ηµέρα, µειώνει την χοληστερόλη κατά 10%. Είναι αξιοσηµείωτο το 

γεγονός ότι οι σταφίδες περιέχουν ουσίες που καταπολεµούν βακτήρια στο στόµα τα 

οποία ευθύνονται για την τερηδόνα και την ουλίτιδα. Οι ουσίες αυτές έχουν την 

ιδιότητα να καταστέλλουν την ανάπτυξη µικροβίων στο στόµα, να εµποδίζουν την 

προσκόλληση τους στα δόντια και τα ούλα και να εµποδίζουν τη δηµιουργία 

οδοντικής πλάκας. Αυτό έρχεται σε αντίθεση µε την 

κοινή αντίληψη ότι οι σταφίδες είναι επιβλαβής για 

την υγιεινή του στόµατος επειδή είναι γλυκές και 

κολλούν στα δόντια. Όµως έρευνες επιστηµόνων 

του πανεπιστηµίου του Ιλλινόι στο Σικάγο, 

αποδεικνύουν το αντίθετο. Συγκεκριµένα σε 

σταφίδες χωρίς κουκούτσι, ανιχνεύθηκαν πέντε 

φυτοχηµικές ουσίες οι οποίες έχουν αντιοξειδωτική 

και αντιβακτηριδιακή δράση. Η πιο δραστική από 

αυτές είναι το ολεανολικό οξύ ενώ λιγότερο δραστικές  είναι η ολεανική αλδεΰδη, η 

βετουλίνη, το βετουλικό οξύ και η φουρφουράλη. 

Είναι γνωστό ότι η κατανάλωση ζάχαρης ευθύνεται για την αύξηση της οξύτητας και 

τη δηµιουργία της οδοντικής πλάκας. Οι σταφίδες περιέχουν κυρίως φρουκτόζη και 

γλυκόζη οι οποίες δεν υποστηρίζουν τη δηµιουργία της οδοντικής πλάκας. Οι 

σταφίδες καταναλώνονται είτε χωρίς επεξεργασία είτε χρησιµοποιώντας τις για να 

παρασκευάσουν εξαιρετικά γλυκίσµατα, όπως είναι τα σταφιδωτά και τα πατούδα. 

Πατούδα φτιαγµένα από σταφίδα (Φωτογραφία Νοµαρχίας Χανίων) 



 

 

 

 

 



 

 

Ψωµί -Παξιµάδι 

Οι ξένοι περιηγητές που έφταναν στην Κρήτη το 19ο αιώνα αλλά και στις πρώτες 

δεκαετίες του 20ού, περιέγραφαν το 

ψωµί των Κρητικών όχι µε τα 

καλύτερα λόγια. Ο Άγγλος 

περιηγητής Ρόµπερτ Πάσλεϋ (1834), 

εντυπωσιάστηκε από το ωραίο 

µαύρο ψωµί των καλογήρων της 

Κρήτης, που το παρασκεύαζαν µε 

σιτάρι, κριθάρι και σίκαλη. 

Χρειάστηκε να περάσουν πολλά 

χρόνια, να γίνουν µελέτες, για να αποδειχτεί πως το ψωµί αυτό ήταν πλούσιο σε 

διατροφική αξία . Οι ίνες που περιέχει το κρητικό παραδοσιακό ψωµί βοηθούν στην 

καλύτερη λειτουργία του εντέρου, και ιδιαιτέρως του παχέος εντέρου. Έχει πολύ 

µεγαλύτερες ποσότητες βιταµινών, ιδίως του συµπλέγµατος Β, που είναι απαραίτητες 

για τη σωστή λειτουργία του νευρικού συστήµατος. Κι ακόµη, λέγεται πως το πλήρες 

ψωµί είναι πιθανόν να προλαµβάνει τον καρκίνο του γαστρεντερικού σωλήνα και 

ιδιαιτέρως του παχέος εντέρου. 



Μέχρι και τις τελευταίες δεκαετίες οι Κρητικοί έτρωγαν κάθε µέρα µαύρο ψωµί. 

Λευκό, χωρίς πίτουρο, έτρωγαν µόνο πέντε – έξι φορές το χρόνο τα Χριστούγεννα, το 

Πάσχα, το ∆εκαπενταύγουστο, σε κάποια τοπική γιορτή και, ίσως, σε κάποια 

κοινωνική εκδήλωση (γάµο). 

Προϊόν αναγνωρισµένο από την Ευρωπαϊκή Κοινότητα το κρητικό παξιµάδι κατακτά 

σήµερα τους καταναλωτές λόγω της υψηλής ποιότητας του, λόγω των αγνών 

φυσικών υλικών που χρησιµοποιούνται για την παρασκευή του αλλά και λόγω της 

υψηλής διαιτητικής του αξίας. 

Στην Κρήτη υπάρχουν τα στρογγυλά παξιµάδια που σερβίρονται σήµερα και στα 

καλά εστιατόρια και αποτελούν µια ξεχωριστή απόλαυση. Τρίβουν φρέσκια ντοµάτα 

και τη βάζουν πάνω µαζί µε αρωµατικά φυτά, βρέχουν µε ελαιόλαδο και, µερικές 

φορές αναµιγνύουν µυζήθρα µε τη ντοµάτα. Πρόκειται για τον Ντάκο. Είναι µια 

ξεχωριστή λιχουδιά αλλά και ένας ξεχωριστός συνδυασµός αγνών φυσικών 

προϊόντων. 

 

Παραδοσιακό ψωµί, φτιαγµένο στην πρώην επαρχία Αµαρίου Ρεθύµνου. 

(Φωτογραφία Heiner Kaibitsch) 

 



Στιγµιότυπο από παραδοσιακό τραπέζι της Κρήτης. Πάνω αριστερά προς τα δεξια: 

Βρώσιµες ελιές, παραδοσιακό τυρί γραβιέρα, αγνό παρθένο ελαιόλαδο και 

ολόφρεσκιες ντοµάτες. Κάτω αριστερά προς τα δεξιά: Ο παραδοσιακός ντάκος µε 

κρίθινο παξιµάδι ή νταµπακιέρα όπως λέγεται στην ντοπιολαλιά. 

 

 

Παραδοσιακά παξιµάδια της Κρήτης που φτιάχνονται σε ξυλόφουρνο. 

Κρητικό Τυρί 

Στην Κρήτη το τυρί καταναλώνεται όλες τις ώρες 

της µέρας από το πρωί ως αργά τη νύχτα, σαν 

συνοδευτικό ή σαν κύριος µεζές, σαν ορεκτικό ή και 

σαν επιδόρπιο. ∆ε λείπει ποτέ από το Κρητικό 

τραπέζι και η ποιότητά του συναγωνίζεται 

κορυφαίες ποιότητες των τυριών στο εξωτερικό. Μάθετε για τα Κρητικά τυριά, την 

παραγωγή τους και την θέση τους στην Κρητική διατροφή. 

Ιστορία του Τυριού 

Η ιστορία του τυριού αρχίζει το 8.000 π.χ. όταν στην Μέση Ανατολή, συγκεκριµένα 

στο Ιράν, εξηµερώθηκαν τα πρώτα µηρυκαστικά. Πολλές χιλιάδες χρόνια αργότερα, 

περίπου στο 4.000 π.Χ., εµφανίζονται τα πρώτα αιγοπρόβατα στις ακτές της 

Μεσογείου. Συµφωνά µε κάποιο µύθο η πρώτη παρασκευή τυριού έγινε τυχαία από 

κάποιο Άραβα έµπορο, που ταξίδευε στην έρηµο κουβαλώντας µαζί του γάλα, σε ένα 

ασκί οπό στοµάχι προβάτου. Η πηθιά στα τοιχώµατα του στοµαχιού και η ζέστη 

προκάλεσαν την πήξη του γάλακτος. 



Η αξία του ως τροφίµου εκτιµήθηκε από τους αρχαίους Έλληνες τόσο ώστε να το 

αποκαλέσουν θεϊκό δώρο. Η πρώτη µαρτυρία εκτροφής αιγοπροβάτων και διατροφής 

µε αιγοπρόβειο γάλα είναι στην ελληνική µυθολογία. Ο πατέρας των θεών, ο ∆ίας, 

κυνηγηµένος από τον πατέρα του τον Κρόνο φυγαδεύεται από τη µητέρα του, τη Ρέα, 

σε ένα σπήλαιο στο όρος ∆ίκτη της Κρήτης. Εκεί µεγαλώνει µε την φροντίδα µιας 

αίγας, της Αµάλθειας και τρέφεται µε τα γαλακτοκοµικά προϊόντα της Κρήτης, 

Η κτηνοτροφία της Κρήτης από τότε δεν έχει αλλάξει χαρακτήρα. Στηρίζεται σε 

µικρά ζώα, αιγοπρόβατα και καθόλου σε αγελάδες. Επίσης σε ελεύθερη βοσκή ή 

περιορισµένη σταβλισµένη κτηνοτροφία. Τα ζώα της Κρήτης είναι όλο το χρόνο 

ελεύθερα ή σε µητάτα και τρέφονται σχεδόν αποκλειστικά µε Κρητικά βότανα και 

θάµνους. 

Στους κάµπους και τα βουνά της Κρήτης αυτοφυούν φυτά και θάµνοι µε ξεχωριστό 

άρωµα και υψηλή θρεπτική αξία. Η ιδιαιτερότητα αυτή της χλωρίδας, σε συνδυασµό 

µε τις ντόπιες ράτσες ζώων, συµβάλλει στο να έχουµε ένα προϊόν µε ιδιαίτερο 

χαρακτήρα. Οι ντόπιες ράτσες ζώων είναι πλήρως εγκλιµατισµένες στις 

κλιµατολογικές συνθήκες του νησιού και έτσι δεν υπάρχει ανάγκη χρήσης φαρµάκων 

και αντιβιοτικών. 

Η παραδοσιακή µορφή της κτηνοτροφίας στηρίζεται σε εµπειρία πολλών αιώνων µε 

την µοναδική ουσιαστική διαφορά ότι η επεξεργασία του γάλακτος πλέον δεν γίνεται 

δίπλα στις στάνες άλλα σε τυροκοµικές εγκαταστάσεις που διατηρούν τις 

παραδοσιακές µορφές τυροκόµησης, τηρώντας παράλληλα µε σχολαστικό τρόπο 

όλους του κανόνες υγιεινής και ασφάλειας τροφίµων, βάση των προδιαγραφών έχει 

θέσει η Ευρωπαϊκή κοινότητα. 

Στις σύγχρονες µονάδες αιγοπροβατοτροφίας το γάλα δεν συλλέγεται µε τον 

παραδοσιακό τρόπο. Κατά το άρµεγµα, το ζώα οδηγούνται στις αρµεκτικές µηχανές 

από όπου το γάλα, µέσω µηχανών κλειστού κυκλώµατος σωληνώσεων, καταλήγει 

στις δεξαµενές. Έτσι έχουµε την ελάχιστη δυνατή επαφή του ανθρώπου και 

επιτυγχάνουµε την υψηλή ποιότητα του παραγόµενου προϊόντος. 

Το Τυρί στο Κρητικό τραπέζι 



Το παραδοσιακό τυρί δεν θεωρείται µόνο 

τρόφιµο αλλά και φορέας πληροφοριών για τη 

χλωρίδα, τις γευστικές συνήθειες, την 

κοινωνική καλλιέργεια και το τρόπο ζωής της 

συγκεκριµένης περιοχής προέλευσης. 

Στην Κρήτη το τυρί καταναλώνεται όλες τις 

ώρες της µέρας από το πρωί ως αργά τη νύχτα, σαν συνοδευτικό ή σαν κύριος µεζές, 

σαν ορεκτικό ή και σαν επιδόρπιο. Επίσηµο ή µη στο στρωµένο κρητικό τραπέζι το 

τυρί δεν λείπει. Υψηλού επιπέδου γαστρονοµικοί συνδυασµοί καρπούζι µε φέτα, 

γραβιέρα µε πεπόνι, ή µυζήθρα µε µέλι. 

Τυριά µε ονοµασία προέλευσης 

Κάθε µέλος της ευρωπαϊκής κοινότητας κουβαλάει τα ήθη και τα έθιµα του, τα 

τοπικά και παραδοσιακά προϊόντα του που χαρακτηρίζονται απολύτως από τις 

κλιµατολογικές συνθήκες, τις πρώτες ύλες και την µακρόχρονη πείρα των 

παραγωγών ή τεχνιτών του τόπου, 

Η Ευρωπαϊκή Ένωση µε παράδοση πλέον χιλιετιών έχει θεσπίσει νοµικό πλαίσιο 

για την προστασία των κατά τόπος παραδοσιακών προϊόντων. Η ένδειξη ΠΟΠ, 

προστατευµένη ονοµασία προέλευσης αναφέρεται σε τυριά των οποίων η  παραγωγή 

γίνεται σε καθορισµένες γεωγραφικές περιοχές µε αναγνωρισµένη τεχνογνωσία. 

Βάσει αυτού του κανονισµού έχουµε ως τώρα στην Ελλάδα, από τα περίπου 70 

καταγεγραµµένα ήδη τυριών τα 20 χαρακτηρισµένα ως ΠΟΠ και τα 3 από αυτά στην 

Κρήτη, Συγκεκριµένα την γραβιέρα Κρήτης, την ξυνοµυζήθρα και το πηχτόγαλο 

Χανίων. Στην διαδικασία πιστοποίησης βρίσκονται και άλλοι 7 τύποι Κρητικών 

τυριών. 

Ανθότυρος 

Τυρί από µίγµα τυρογάλακτος και φρέσκου γάλακτος µε συνεκτική µάζα και 

ελάχιστο αλάτι. Έχει µέγιστη υγρασία 70% 

και ελάχιστη λιποπεριεκτικότητα 65% επί 



ξηρού. Παράγεται από πρόβειο και κατσικίσιο γάλα. Ωριµάζει µε τον χρόνο και τη 

βοήθεια αλατιού, σκληραίνει και χάνει υγρασία. Η ονοµασία του µπορεί να 

προέρχεται από το άνθος του τυριού η και από τον άθο του τυριού, όπου άθος 

σηµαίνει στάχτη, µια και το τυρί όταν ωριµάσει µοιάζει σαν να έχουν ρίξει στάχτη 

από πάνω του. Είναι κατάλληλο για µακαρόνια. 

Γαλοµυζήθρα 

Τυρί, µε πολύ απλή διαδικασία 

τυροκόµησης, όπου το γάλα µετατρέπεται 

σε τυρί µε φυσική όξυνση, δηλαδή κόβει . 

∆εν είναι εµπορεύσιµο τυρί και γίνεται 

κυρίως στα σπίτια. Έχει την ίδια υφή και γεύση µε τη Χανιώτικη µυζήθρα και τη 

κρητική ξινοµυζήθρα. Είναι νόστιµο, απαλό µε ελαφριά ξινίλα. Ιδανικό για τον 

κρητικό ντάκο. 

Γραβιέρα Κρήτης 

Γεύση ελαφρά αλµυρή, γεµάτη από 

βούτυρο και πρωτεΐνες γάλακτος. 

Φτιάχνεται από αιγοπρόβειο γάλα. Η 

καλύτερη ποιότητα είναι όταν παράγεται 

από αµιγές πρόβειο. Παρασκευάζεται σε 

κεφάλια βάρους από 5 ως 25 κιλά. Η 

ανάλυση της είναι Υγρασία 38%,λιπαρά 

38,4% επί ξηρού, αλάτι 1,5%. Τρώγεται αυτούσια, ωµή, µε φρούτα και ψωµί, 

µαγειρεµένη σε πίτες, επίσης παναρισµένη σαν σαγανάκι. 

Πηχτόγαλο Χανίων 

Απλό καθηµερινό τυρί που παρασκευάζεται 

στον νοµό Χανίων της Κρήτης. Έχει 

γιαουρτώδη υφή και ελαφρά υπόξινη γεύση. 

Παράγεται από µη παστεριωµένο πρόβειο η 

µίγµα αιγοπρόβειου γάλακτος. Έχει υγρασία 



65%, λιπαρά επί ξηρού 50%, πρωτεΐνες 16-20%, αλάτι περίπου 1 %. Χρησιµοποιείται 

σε πίτες ή τρώγεται αυτούσιο. Με αυτό το τυρί γίνεται η χανιώτικη µπουγάτσα. 

Κεφαλοτύρι 

Τυρί µε συνεκτική µάζα και υποκίτρινο 

χρώµα. Η γεύση του είναι αλµυρή, 

πικάντικη και  λιπαρή. Παρασκευάζεται σε 

πολλά µέρη της Ελλάδος από γάλα 

πρόβειο, η µείγµα πρόβειου και 

κατσικίσιου. Η λιποπεριεκτικότητα του 

40% επί ξηρού, και µέγιστη υγρασία 38% µε αρκετή ποσότητα αλατιού. Ιδανικό για 

µια µακαρονάδα. 

Μαλάκα 

Είναι η τυρόµαζα που προκύπτει στο 

πρώτο στάδιο της τυροκόµησης της 

γραβιέρας ϊ Είναι ελαστική και οµοιογενής 

και χρησιµοποιείται αποκλειστικά σε πίτες 

και κυρίως τη Χανιώτικη τούρτα που 

γίνεται µε 4 τυριά, αρνίσιο κρέας και 

δυόσµο. 

Μυζήθρα 

Ένα τυρί που φτιάχνεται σ’ όλη την 

Ελλάδα και προέρχεται από το τυρόγαλο 

της τυροκόµησης άλλου τυριού. Μέσα στο 

τυρόγαλο προστίθεται φρέσκο γάλα, 

ζεσταίνεται πάλι µε πυθιά. και προκύπτει 

ένα µαλακό φρέσκο τυρί σχεδόν άπαχο µε 

απαλή και ουδέτερη γεύση. Υψηλή σε 

λιπαρά γι αυτό πρέπει να καταναλώνεται µε µέτρο σε περίπτωση δίαιτας. Έχει κατά 

µέσο όρο 70% υγρασία, και 50% λιπαρά επί ξηρού. Χρησιµοποιείται στη 



ζαχαροπλαστική. Συνοδεύει φρέσκα φρούτα και προσφέρεται ως ορεκτικό ή σαν 

επιδόρπιο µε µέλι. 

Ξίγαλα Σητείας 

Τυρί µε κρεµώδη υφή που παρασκευάζεται 

αποκλειστικά στην Σητεία. Στη γεύση µοιάζει 

µε την ξυνοµυζήθρα και το πυκτόγαλο 

Χανίων. Έχει πλούσια γεύση ελαφρώς ξινή 

και φρέσκια. Παρασκευάζεται µόνον στην 

Σητεία 

Ξινοµυζήθρα 

Ένα αποκλειστικά Κρητικό τυρί, όπου το 

τυρόγαλα µαζί µε φρέσκο γάλα αφήνονται 

για    24 ώρες σε φυσική θερµοκρασία να 

ξινίσουν. Παράγεται από πρόβειο η µίγµα 

αιγοπρόβειου γάλακτος. Έχει υγρασία 50%, 

λιπαρά 23%, πρωτεΐνες 15% και αλάτι 2%. 

Είναι Ιδανικό για πίτες και δίαιτες. 

Στάκα 

Μεταξύ τυριού και γιαουρτιού ένα ακόµα 

διαφορετικό γαλακτοκοµικό προϊόν. Η τσίπα 

(κρέµα) του γάλακτος από το άρµεγµα 

αλατίζεται ελαφρά και φυλάσσεται. Όταν 

µαζευτεί ικανοποιητική ποσότητα ζεσταίνεται 

σε χαµηλή φωτιά για αρκετές µέρες και 

προστίθεται µικρή ποσότητα αλευριού, έτσι 

χωρίζουν οι πρωτεΐνες από το λίπος. Το λίπος µαζεύεται χωριστά και είναι το 

περίφηµο στακοβούτυρο ενώ οι άσπρη και πυκτή µάζα των πρωτεϊνών είναι η 

διάσηµη στάκα. Μαγειρεύεται µε αβγά, µε µακαρόνια, πιλάφι ή και σε πίτες. 



Τυροζούλι 

Παραδοσιακό τυρί της οικόσιτης 

αιγοπροβατοτροφίας. Παρασκευάζεται από 

βρασµένο γάλα και πήζεται µε ξινό, ξύδι ή και 

γάλα συκιάς αντί πηθιάς. Ελαφρά  αλατισµένο 

ή και ανάλατο µε ελαστική υφή. 

 

Αρωµατικά φυτά 

Τα αρωµατικά φυτά αποτελούν µια σπουδαία 

παράδοση για την Κρήτη. Βοτανολογικές µελέτες 

αποκαλύπτουν πως το νησί έχει ένα από τα πιο 

πλούσια και πιο ενδιαφέροντα οικοσυστήµατα της 

Ευρώπης, µε µεγάλο αριθµό ενδηµικών φυτών, δηλ. 

φυτών που υπάρχουν αυτοφυή µόνο στην Κρήτη, 

όπως η Μαλοτύρα (siderites syrioca) και ο ∆ίκταµος 

(origanum diktamus L.) βασιλεία της ενδηµικής χλωρίδας της Κρήτης γνωστός από 

την αρχαιότητα για την αντισηπτική του ιδιότητα.Στην Κρήτη σήµερα, προσφέρεται 

πλήθος βοτάνων, που έχουν χρησιµοποιηθεί από την αρχαιότητα µέχρι σήµερα ως 

φαρµακευτικά φυτά. Είναι πολλά τα κείµενα των αρχαίων συγγραφέων που 

αποδίδουν στα βότανα εξαιρετικές θεραπευτικές ιδιότητες.Τα εκπληκτικά βότανα της 

Κρήτης, φυτρώνουν στα απόκρηµνα βουνά του νησιού και συλλέγονται από 

έµπειρους συλλέκτες για να αποξηρανθούν κάτω από φυσικές συνθήκες και να 

οδηγηθούν στα σύγχρονα συσκευαστήρια, χωρίς καµιά χηµική ή άλλα επεξεργασία. 

∆ίκταµο ή (Έρωντας) (Origanum dictamnus) 

Ενδηµικό βότανο της Κρήτης που αποκαλείται και 

έρωντας ή στοµαχόχορτο. Γνωστό από την 

αρχαιότητα, το χρησιµοποιούσαν ως αιµοστατικό και 

επουλωτικό πληγών. Η θεραπευτική του δράση για το 

στοµάχι και οι επουλωτικές του ιδιότητες 



αναφέρονται και από τον Ιπποκράτη. Λέγεται ότι όταν τα αγρίµια τραυµατιστούν 

τρίβουν την πληγή τους πάνω στο φυτό και αυτή επουλώνεται ταχύτατα. Φυτρώνει 

µόνο σε απόκρηµνες πλαγιές και γκρεµνούς, έτσι η συλλογή του είναι επικίνδυνη. 

Ανθίζει και συλλέγεται κατά τους καλοκαιρινούς µήνες. Σήµερα το πίνουµε κυρίως 

ως ρόφηµα αλλά χρησιµοποιείται και για την παρασκευή ποτών. 

Φασκόµηλο (Salvia fruticosa)  

Ένα από τα πιο διαδεδοµένα βότανα της Κρήτης µε 

εξαιρετικό άρωµα. Ανθίζει Μάιο και Ιούνιο 

βγάζοντας µοβ-µπλε λουλούδια. Γνωστό από την 

αρχαιότητα για τις τονωτικές του ιδιότητες. Στη 

µαγειρική χρησιµοποιείται για να αρωµατίσει διάφορα πιάτα, κυρίως κρέατα. 

Μαντζουράνα (Origanum microphyllum)  

Ανθίζει τους µήνες Ιούλιο και Αύγουστο και 

συλλέγεται την ίδια περίοδο. Χρησιµοποιείται στη 

φαρµακευτική, τη µαγειρική, και την αρωµατοποιία. 

Έχει παρόµοιες ιδιότητες µε το θυµάρι και από την 

αρχαιότητα τη χρησιµοποιούσαν σε πολλές 

περιπτώσεις νευρικών παθήσεων, ιδανική για την 

αντιµετώπιση του κρυολογήµατος. Συχνά σερβίρεται ως βραστάρι (ρόφηµα) µε 

µαλοτήρα. 

Μαλοτήρα (Sideritis syriaca)  

Ένα από τα είδη τσαγιού του βουνού, γνωστού σε 

όλη την Ελλάδα. Φυτρώνει σε ξηρά και άγονα µέρη 

σε ολόκληρο τον ορεινό όγκο και αποτελεί 

σηµαντικό κτηνοτροφικό φυτό ιδιαίτερα της ψηλής 

µαδάρας. (Μαδάρες, άλλη ονοµασία των Λευκών 

Ορέων, µαδαρός = σπανός, χωρίς βλάστηση). 

Συλλέγεται τον Ιούλιο, κατά την περίοδο της ανθοφορίας της. Στην αρχαιότητα το 

όνοµα sideritis αναφερόταν γενικότερα στην ικανότητα επούλωσης πληγών που 



προκαλούνταν από µεταλλικά αντικείµενα. Η λέξη µαλοτήρα προέρχεται από την 

περίοδο της ενετοκρατίας στην Κρήτη (ιταλικά male=αρρώστεια, tirare=σύρω). Το 

αφέψηµά της χρησιµοποιείται ως ευστόµαχο, ως διουρητικό και κατά των 

κρυολογηµάτων. 

Ρίγανη (Origanum vulgare ssp hirtum)  

Η γνωστή σε όλους ρίγανη ανθίζει και συλλέγεται 

τον Ιούνιο και τον Ιούλιο. Τα άνθη της έχουν χρώµα 

λευκό µε γλυκιά πιπεράτη µυρωδιά. Τη συναντάµε 

σε πετρώδη και ηλιόλουστα µέρη. Στη µελισσοκοµία 

θεωρείται ιδιαίτερα σηµαντικό φυτό µαζί µε το 

θυµάρι. Αποτελεί βασικό αρωµατικό της µεσογειακής κουζίνας σε ψητά, ψάρια και 

κρέατα. Παλαιότερα η συλλογή της αποτελούσε ένα σηµαντικό εισόδηµα για τον 

αγροτικό πληθυσµό. Από την αρχαιότητα γνωστές είναι και οι φαρµακευτικές 

ιδιότητες της ρίγανης. Χρησιµοποιείται ως ορεκτικό, αντισηπτικό, καταπραϋντικό 

στους πονόδοντους και στο στοµαχόπονο και το αιθέριο έλαιό της έχει ευρεία χρήση 

στην αρωµατοποιία 

Θυµάρι (Coridothymus capitatus)  

Ανθίζει τον Ιούνιο και τον Ιούλιο και έχει γαλάζια 

άνθη. Στην Κρήτη βρίσκουµε και τον ασπρόθυµο. 

Και τα δυο είδη είναι σπουδαία µελισσοκοµικά 

φυτά. Το θυµαρίσιο µέλι θεωρείται ως το 

εκλεκτότερο. Το θυµάρι έχει αντισηπτικές, 

διουρητικές, αντιπαρασιτικές και αντιπυρετικές 

ιδιότητες. Το αιθέριο έλαιό του χρησιµοποιείται µεταξύ άλλων και στις 

οδοντόπαστες. Στη µαγειρική χρησιµοποιείται ως άρτυµα. 

Θρούµπα (Satureja thymbra)  

Φαρµακευτικό και µελισσοκοµικό φυτό. Ανθίζει 

κατά τους µήνες Ιούνιο και Αύγουστο. Η οσµή του 

µοιάζει µε αυτήν του θυµαριού και της ρίγανης. 



∆ιεγείρει την όρεξη και δρα καταπραϋντικά στα ρευµατικά. Χρησιµοποιείται και στη 

µαγειρική. Στα ξηρά και άνυδρα µέρη του ορεινού όγκου της Κρήτης αλλά και στα 

δάση και τα φαράγγια, αφθονούν ακόµη πάρα πολλά άλλα αρωµατικά φυτά και 

βότανα, όπως το µάραθο, το αγκίσαρος, η λεβάντα, η καυκαλήθρα, το µελισσόχορτο 

κ.α. Αλλά και οι κήποι και οι αυλές είναι γεµάτοι βασιλικό, δυόσµο, δενδρολίβανο, 

µαϊντανό, άνηθο, λουίζα και πλήθος άλλων φυτών που ανέκαθεν αποτελούσαν το 

πραγµατικό άρωµα της Κρήτης. 

Χαµοµήλι (Marticaria chamomila) 

Συλλέγεται από τον Απρίλιο έως και τον Ιούνιο ενώ 

αποξεραίνεται και Χρησιµοποιείται για όλο το 

χρόνο. Στην Κρήτη υπάρχει παντού ιδιαίτερα σε 

χέρσους τόπους. Χαρακτηρίζεται ως 

αντιφλεγµονώδες, αντιαλλεργικό, καταπραϋντικό 

και άριστης ποιότητας αντισηπτικής χρήσης. Καταναλώνετε συνήθως ζεστό ως 

αφέψηµα σε συνδυασµό µε άλλα κρητικά βότανα,  συνδυάζοντας τη τέλεια 

χαλάρωση και καταπολεµώντας την αϋπνία. 

Μέντα (Mentha x piperita) 

Η άνθιση έρχεται Ιούνιο µε Αύγουστο και µαζεύετε την 

ίδια περίοδο και θεωρείτε ένα από τα σπουδαιότερα 

βότανα. Είναι κατά της δυσπεψίας,  των νευρικών 

διαταραχών και της αϋπνίας. Αρωµατικό συνήθως το 

χρησιµοποιούν στα παγωτά, στις κοµπόστες και κυρίως 

στις σαλάτες αφού η µυρωδιά της είναι πολύ έντονη και 

δίνει µια ιδιαίτερη εύγευστη γεύση στη σαλάτα. 

Τίλιο (tilia cordata mill) 

Είναι αρωµατικό – φαρµακευτικό. Τα άνθη θεωρούνται 

ευστόµαχα. αντιβηχικά. µαλακτικά σπασµολυτικά, 

διουρητικά, αντικαταρροϊκά αποχρεµπτικά, 



αντιπαχυντικά και εφιδρωτικά. Ανθίζει τους µήνες Ιούνιο – Ιούλιο. 

∆άφνη (Laurus nobilis)  

Πολλοί δεν ξέρουν τις ιδιότητες και συνάµα δεν 

µπορούν να εκτιµήσουν την χρησιµότητα του 

θαµνώδες δέντρου «δάφνη». Χρησιµοποιούνταν 

παλαιότερα για την ενδυνάµωση των µαλλιών αλλά 

και το αφέψηµα το χρησιµοποιούσαν για την 

επάλειψη των µελών και σε µέρη του σώµατος,  που 

έπασχαν από ρευµατισµούς ή θλάσεις µυών. Είναι πολύ χρήσιµο για την δυσπεψία 

και για την καλή λειτουργία του στοµάχου. 

∆εντρολίβανο (Rosmarinus officinalis)  

Παλαιότερα χρησιµοποιούνταν ως ρόφηµα κατά των πονοκεφάλων 

όπως και ιδανικό για τις ηµικρανίες. Θεωρήθηκε από ειδικούς 

επιστήµονες ότι η συχνή χρησιµοποίησή του είναι ιδανική κατά της 

τριχόπτωσης του τριχωτού της κεφαλής. Είναι αντιβακτηριδιακό, 

αντισηπτικό και πολύ διεγερτικό του κυκλοφοριακού,  όπως επίσης 

και κατά της αϋπνίας. 

Βασιλικός (Ocimum basilicum) 

Χρησιµοποιείται ως αρωµατικό σε κρητικά φαγητά,  

όπως επίσης για αρωµατισµό του ελαιολάδου σε 

συνδυασµό είτε µόνο του,  είτε µε άλλα βότανα 

επίσης αρωµατικά.  

Ανακουφίζει από τις ηµικρανίες,  έντονους 

πονοκεφάλους, από στοµατίτιδες,  όπως επίσης 

καταπραΰνει τους σπασµούς των εντέρων. Παλαιότερα χρησιµοποιούνταν 

πολτοποιηµένο για την καταπραϋντική του δράση σε τσίµπηµα σκορπιού, δάγκωµα 

µέλισσας,  ή ερεθισµό από τσουκνίδα. 

Αγιόκληµα (Lonicera) 



Τι µπορούµε να πούµε γι αυτό το αιθέριο λουλούδι µε το 

µεθυστικό άρωµα και το εκτυφλωτικά όµορφο ανθό. Το 

άρωµά του µοναδικό! Γι’ αυτό άλλωστε υπάρχει και 

αιθέριο έλαιο από αγιόκληµα. Συνήθως 

χρησιµοποιούνταν από τους παλιούς φυσιολάτρες για τις 

δερµατικές µολύνσεις αλλά και την αϋπνία. 

Βρώµη 

Χρήσιµο βότανο στην ιατρική µια και προτείνετε κατά της 

κατάθλιψης,  της εξάντλησης και της αϋπνίας. Θεωρείτε 

ένα από τα πολύ καλά τονωτικά του νευρικού συστήµατος,  

χάρις τις βιταµίνες που περιέχει και την λεγόµενη «τανίνη». 

 

Το κρινάκι» της θάλασσας (Pancratium maritimum) 

Το µυρωδάτο άνθος αυτού του φυτού, που κινδυνεύει από 

τις µεσογειακές ακτές λόγω της τουριστικής ή άλλης 

«ανάπτυξης», ενέπνευσε µε το κάλλος του τον αρχαίο 

καλλιτέχνη που το ζωγράφισε µε περίσσεια τέχνη στο 

Ακρωτήρι της Σαντορίνης, όπως αποκάλυψε µετά 2.500 

σχεδόν χρόνια η αρχαιολογική σκαπάνη. Το φυτό 

πολλαπλασιάζεται και µε τις «πατάτες» που παράγει, αλλά παρά την 

πολλαπλασιαστική του δυνατότητα πέφτει θύµα των όποιων ανθρώπινων 

δραστηριοτήτων στις ακτές, περιλαµβανοµένου και του moto-cross στην άµµο. 

Λυγαριά (Vitex agnuscastus) 

Φυλλοβόλος θάµνος µε γκριζοπράσινα, σύνθετα, 

παλαµοειδή, αρωµατικά φύλλα και µοβ ή λευκά εύοσµα 

άνθη το καλοκαίρι και νωρίς το φθινόπωρο.  

Κατά τη µυθολογία, όταν ο Προµηθέας ελευθερώθηκε από 

τον Κένταυρο Χείρωνα έβαλε στο κεφάλι του ένα στεφάνι 



από κλαδιά λυγαριάς για να θυµάται τα δεσµά του που ήταν καµωµένα από αυτά κι 

ακόµα πως ο Όµηρος αναφέρει στην Ιλιάδα, ότι ο Αχιλλέας έδεσε τους γιους του 

Πριάµου µε βέργες λυγαριάς στα δάση της Ίδης. 

Μυρτιά (Myrtus communis) 

Η µυρτιά  µε «στίλβοντα» καταπράσινα φύλλα 

στολισµένα µε τα κοµψοτεχνήµατα-άσπρα άνθη της, 

υπήρξε πηγή έµπνευσης για τον αρχαίο καλλιτέχνη, 

που κατασκεύασε το χρυσό στεφάνι µυρτιάς του 

τάφου της Βεργίνας. Η µυρτιά, ήταν αφιερωµένη 

στην Πάφιο Αφροδίτη που όταν βγήκε από τη θάλασσα κρύφτηκε πίσω από ένα 

τέτοιο θάµνο. Οι νύφες φορούσαν στεφάνια από µυρτιά. Τα φύλλα της είναι γεµάτα 

από αδένες µε αιθέριο έλαιο που δίνει και τη µυρωδιά στο φυτό, οι αδένες αυτοί 

φαίνονται κόντρα στο φως σαν τρύπες. 

Λαδανιά (cistus creticus)  

Η λαδανιά είναι ένα πολυετής αρωµατικός θάµνος. 

Έχει όµορφα ροζ, και πιο σπάνια λευκά, λουλούδια και 

ανθίζει από τον Μάρτιο µέχρι και τον Ιούνιο. Στην 

Κρήτη, ανάλογα µε την περιοχή αποκαλείται και 

αγριοτριανταφυλλιά ή αγριοφασκόµηλο. Είναι φυτό 

αρωµατικό και φαρµακευτικό. Ο βλαστός και τα φύλλα 

περιέχουν βαλσαµώδη ρητινική αρωµατική ύλη, το λάδανο. Η ρητίνη αυτή 

εκκρίνεται από τις αδενώδεις τρίχες των φύλλων και παρουσιάζει ισχυρή 

αντιµικροβιακή δράση και κυρίως αντιλευχαιµική δράση. Το λάδανο έχει επίσης 

καλά αποτελέσµατα κατά της αϋπνίας, του πονόδοντου και του τέτανου. Με τους 

καρπούς του φυτού φτιάχνεται ένα βραστάρι που σταµατά τη διάρροια και µε τα 

φύλλα του ένα αρωµατικό τσάι. 

Παλιότερα ορισµένοι αρτοποιοί το έβαζαν στο φούρνο τους για να αρωµατίζουν τα 

παξιµάδια, ενώ σε κάποιες περιοχές της Κρήτης, µε το θυµίαµα της ρητίνης, θύµιαζαν 

τις εικόνες στις εκκλησίες. Έχει χρησιµοποιηθεί σαν αλοιφή σε διάφορες δερµατικές 

παθήσεις αλλά και στην αρωµατοποιία 



Σήµερα το ρετσίνι, που λέγεται από τους ντόπιους «αλάδανος», συλλέγεται µε τον 

ίδιο ακριβώς τρόπο και κατά «παγκόσµια αποκλειστικότητα» από τους κατοίκους του 

ορεινού χωριού Σίσσες Μυλοποτάµου Ρεθύµνης και εξάγεται στις αραβικές χώρες 

όπου χρησιµοποιείται σαν θυµίαµα. Η εργαστηριακή έρευνα έδωσε τελευταία πολλές 

πληροφορίες για τις ουσίες που περιέχει ο αλάδανος αλλά και τις ιδιότητές τους, 

δικαιώνοντας τους Μυλοποταµίτες που τον χρησιµοποιούν ακόµα και κατά του 

καρκίνου της µήτρας. 

Χόρτα 

Η κρητική χλωρίδα παρείχε πάντα στο κρητικό νοικοκυριό τη δυνατότητα µιας 

οικονοµικής και εύκολης τροφής. Αργότερα τα χόρτα και τα λαχανικά αποτελούσαν 

την κυριότερη τροφή των φτωχών και των καλλιεργητών της γης. Τις περισσότερες 

φορές καταναλώνονταν ωµά, όπως τα εύρισκαν στα χωράφια, και άλλα βραστά ή 

µαγειρευµένα µε διάφορους τρόπους. ∆εν γνωρίζουµε πώς ακριβώς µαγείρευαν τα 

χόρτα οι αρχαίοι Κρήτες. Το διαιτολόγιο των Κρητικών ήταν πάντα πλούσιο σε χόρτα 

και λαχανικά. Οι γευστικές συνήθειες κάθε περιοχής καθόριζαν όχι µόνον τους 

συνδυασµούς των χορταρικών που προέρχονταν από την κρητική φύση αλλά και τους 

τρόπους µαγειρέµατος. Η «µόλοχος» των βυζαντινών τρώγεται βραστή ή και 

τηγανητή (µετά το βράσιµο) ως «σφουγγάτο» (Οµελέτα) µε αυγά. Στο Μυλοπόταµο 

Ρεθύµνου τρώγονται οι τρυφεροί βλαστοί της τσουκνίδας ως «σφουγγάτο» αλλά και 

«γιαχνί» και είναι νοστιµότατοι. Άλλα λαχανικά που αναφέρονται σε βυζαντινά 

κείµενα και που παραµένουν βρώσιµα στη σηµερινή Κρήτη είναι τα λάπαθα, τα 

βλίτα, οι γαλατσίδες και άλλα πολλά. 

Πολλά από τα κρητικά φυτά χρησιµοποιήθηκαν για πολλούς αιώνες στη λαϊκή 

θεραπευτική, όπως ακριβώς είχαν χρησιµοποιηθεί και από τους σπουδαίους γιατρούς 

της αρχαιότητας. Από τα καλλιεργήσιµα λαχανικά είναι γνωστό ότι υπήρχαν τα 

περισσότερα από κείνα που καλλιεργούνται ακόµη στους Κρητικούς κήπους. Τα 

χόρτα και τα λαχανικά που καταναλώνονταν ωµά από τους παλαιότερους Κρητικούς 

είναι εξαιρετικής ποιότητας και σήµερα θωρούνται άριστη τροφή. Συνήθως µε τα 

χόρτα αυτά παρασκεύαζαν σαλάτες οι οποίες συνόδευαν το καθηµερινό φαγητό. 

Χαρακτηριστικά γνωρίσµατα της άγριας βρώσιµης χλωρίδας της Κρήτης 



• Την συναντούµε από την παραθαλάσσια έως και ορεινή ζώνη. 

• Καταλαµβάνει ένα µεγάλο µέρος της χλωρίδας της Κρήτης σε καλλιεργήσιµη 

γη, αλλά και σε πετρώδη εδάφη, σε βραχώδεις ακτές και σε χέρσα χωράφια. 

• Ένα µεγάλο µέρος της, µας δίνει εντυπωσιακά λουλούδια. 

Το σταµναγκάθι (Cichοrium Spinosun) 

  Το χόρτο µε τους περισσότερους λάτρεις και 

κυρίως αυτό που φυτρώνει στα παράλια που 

είναι (λόγω αλατιού) και νοστιµότερο. Θα το 

βρούµε και στην ορεινή ζώνη ανάµεσα σε 

βράχους, µε τη χαρακτηριστική αγκαθωτή 

ταξιανθία του. Τα τελευταία χρόνια 

καλλιεργείται σε διάφορες περιοχές της 

Κρήτης αλλά και της Ελλάδας, ενώ 

αναφέρονται και εξαγωγές φυτώριων προς καλλιέργεια στην Ιταλία. 

Φάρµακο για τους αρχαίους, όπως µας πληροφορεί ο ∆ιοσκουρίδης, χαίρει -

δικαιολογηµένα -µεγάλης εκτιµήσεως στην Κρήτη. Συλλέγεται και τρώγεται µε λάδι 

και ξύδι. Το φυτό σταµναγκάθι είναι θάµνος αγκαθωτός, αλλά οι αγκάθες του δεν 

είναι τόσο αιχµηρές ώστε να καθιστούν δύσκολη την περισυλλογή των µικρών 

βρώσιµων πράσινων φύλλων του. Η ονοµασία του οφείλεται σε µια παλιά συνήθεια 

των Κρητικών: Με τους θάµνους αυτούς σκέπαζαν τα στόµια των σταµνιών, για να 

µη µπαίνουν ζωύφια µέσα στο νερό). Όπως συµβαίνει µε όλα τα χόρτα της Κρήτης, η 

παρασκευή της σαλάτας εξαρτάται από τις τοπικές ιδιαιτερότητες και από τη 

φαντασία της κάθε νοικοκυράς. ∆εν είναι σπάνιες οι περιπτώσεις που το σταµναγκάθι 

χρησιµοποιείται αναµεµειγµένο µε άλλα χόρτα, µε λίγο κρεµµύδι (χρησιµοποιείται το 

χλωρό κρεµµύδι και, κυρίως, τα υπέργεια µέρη του) και άνηθο. 

Το ραδίκιο (Cichorium intibus) 

Περιζήτητο για τη νοστιµιά του, άφθονο σε 

χέρσους αλλά και καλλιεργούµενους αγρούς, 

παρουσιάζεται µε διάφορες παραλλαγές ως 

προς το σχήµα, χρωµατισµό και παρουσία ή 

όχι χνουδιού στα φύλλα. Ιδιαίτερα στην 



Κρήτη εκτιµάται το «γουλί» η ρίζα, η οποία πιστεύεται ότι έχει «συµπυκνωµένες» 

θεραπευτικές ιδιότητες. Γενικά όλα τα πικρά χόρτα θεωρούνται «φάρµακα» όταν 

θεραπεύουν, ή «φαρµάκια» όταν δηλητηριάζουν. 

Η γλιστρίδα (Portulaca Oleracia) 

Η γνωστή στην υπόλοιπη Ελλάδα «αντράκλα». 

Αυτοφυής αλλά και καλλιεργήσιµη στην 

Κρήτη, αποτελεί σπουδαίο σαλατικό της 

θερινής περιόδου. Συνήθως οι σαλάτες που 

γίνονται µε ωµή γλιστρίδα είναι πολύ νόστιµες, 

αφού αναµειγνύεται είτε µε µαρoύλι, είτε µε 

τοµάτα. και αγγούρι, είτε µε µαϊντανό και 

κρεµµύδι, ενώ δεν είναι σπάνιες οι περιπτώσεις που γίνεται σαλάτα µε βραστό αυγό 

και πατάτα. Σύµφωνα µε νεώτερες έρευνες ή υψηλή περιεκτικότητά της σε λιπαρές 

ουσίες που καταπολεµούν τη χοληστερίνη καθιστά τη γλιστρίδα άριστη και υγιεινή 

τροφή. 

Οι παπούλες ή ψαρές ή καµπυλιές. (Lathyrus ochrus) 

Καλλιεργήσιµο λαχανικό που χρησιµοποιείται 

κυρίως ως σαλατικό, και, σχεδόν πάντα, ωµό. 

Η γεύση του είναι υπόπικρη. Kατά την 

περίοδο Τής Mεγάλης Σαρακοστής αποτελεί 

ένα από τα σπουδαιότερα νηστίσιµα φαγητά 

της Κρήτης. Τρώγεται µε λάδι και ξύδι, ενώ 

σε αρκετές περιπτώσεις αλατίζεται και δεν 

λαδώνεται (κατά τις νηστίσιµες ηµέρες που δεν επιτρέπεται η κατανάλωση ελαίου). 

Σε πολλές περιοχές της Κρήτης συνοδεύει, µαζί µε την επίσης ωµή αγκινάρα, το 

τοπικό ποτό «τσικουδιά». 

Αγκινάρα (αγρια) 



Αγκαθωτή αγκινάρα. Τρώγεται ωµή ως 

σαλάτα, ως µεζές συνοδεύει την τσικουδιά. 

αλλά και ως µαγειρευτή. 

 

 

 

 

Κρεµµυδια Κασσάνων 

Μετρίου µεγέθους, µακρουλά, λευκόσαρκα. Καλλιεργούνται στην περιοχή των 

Κασσάνων του ∆ήµου Αρκαλοχωρίου. Είναι γλυκά κρεµµύδια. Χρησιµοποιούνται 

κατά προτίµηση στις σαλάτες. 

Βολβοί (ασκορδουλακκοι) 

Βολβώδες, αυτοφυώµενο λαχανικό. Τρώγονται βραστοί µε 

λάδι και ξύδι. Με σκόρδο και άνηθο γίνονται ιδιαίτερα 

νόστιµοι. 

 

 

 

 

Ασκόλυµπρος 

Άγριο χέρσο, ποώδες, ετήσιο ή διετές φυτό. Τρώγονται τα 

στελέχη των φύλλων και η ρίζα, συνήθως ως βραστά, αλλά 

και ως φρικασέ. Είναι ιδιαίτερα νόστιµο και υγιεινό 

λαχανικό. 

 

Μάραθο (Foeniculum vulgare , Fennel) 

Αυτοφυής, πολυετής πόα της οικογένειας των 

Σκιαδανθών. Τα φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί του 



συλλέγονται από τον Ιανουάριο έως και τον Ιούνιο, εποχή που ανθίζει το φυτό. Οι 

καρποί του φυτού (µαραθόσποροι) είναι αρωµατικοί και χρησιµοποιούνται ως 

αρτυµατικά ή στην φαρµακευτική βιοµηχανία. 

 

Αγριόπρασο ή σχινόπρασο (Allium Schoenoprasum, chives) 

Ανήκει στην οικογένεια των Λειριωδών. 

Φυτρώνει από το Νοέµβριο έως τον Απρίλιο σε 

υγρά και δροσερά µέρη. Η γεύση του είναι 

ηπιότερη από αυτή του καλλιεργίσιµου πράσου 

και γλυκύτερη από του κρεµµυδιού.Μπορεί να 

καταναλωθεί σε σούπες, πίτες, αλλά και σαλάτες. 

Στην αρχαιοελληνική γαστρονοµική και φυτολογική γραµµατεία έχουµε δεκάδες 

αναφορές στο αγριόπρασο. 

Σκούλος: Τραγοπώγων (Tragopogon porrifolius L., Salisify ή Oyster plant) 

Φυτό της οικογένειας των Συνθέτων. Ο Θεόφραστος ονόµασε το 

φυτό «τραγοπώγων», δηλαδή το «γένι του τράγου». Συλλέγεται 

από τον Ιανουάριο έως το Μάρτιο για τα τρυφερά του φύλλα, τα 

οποία είναι λογχοειδή και µοιάζουν πολύ µε του πράσου, αν και 

είναι πολύ µικρότερα και στενότερα. 

Ζοχός: Σογχός (Sonchus oleraceus L., annual sow thistle) 

Φυτό της οικογένειας των Συνθέτων. Η καλύτερη 

εποχή συλλογής του είναι όταν είναι ακόµα 

µικρός,τότε που οι τρυφεροί βλαστοί του έχουν 

γαλακτώδη υφή και τα φύλλα του ευχάριστη γεύση. 

Ο ζοχός είναι πολύ διαδεδοµένο φυτό και απαντάται 

πολύ εύκολα. 

Καυκαλήθρα: Τορδύλιο το άπουλο (Tordylium apulum L., hartwort)  



Είναι φυτό ποώδες µονοετές και ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδανθών. Έχει 

εύθραστα οδοντωτά ή σκιστά φύλλα µε έντονη µυρωδιά, για αυτό σε ορισµένες 

περιοχές τα αποκαλούν «µυρώνια». 

Σταφυλίνακας: ∆αύκος (Daucuscarota, queen anne’s lace) 

Είδος σαρκόριζο, διετές που ανήκει στην 

οικογένεια των Σκιαδανθών. Από το είδος αυτό 

προήλθε µε την πάροδο του χρόνου, το γνωστό 

µας καρότο. Σταφυλίνακας είναι το άγριο 

αρχαιοελληνικό καρότο, µε την λευκή ρίζα και το 

µεθυστικό άρωµα. Οι τρυφεροί βλαστοί του φυτού έχουν έντονη γεύση και µυρωδιά. 

Πεντάνευρο: Αρνόγλωσσον-Πλαντάγον (Plantago, Plantain) 

Φυτό της οικογένειας των Πλανταγινιδών. Γενικά 

το πεντάνευρο φυτρώνει σε υγρά µέρη, έχει 

µεγάλα φύλλα στα οποία εξέχουν πέντε νεύρα, 

από όπου και πήρε το όνοµά του. Τα φύλλα του 

έχουν ελαφριά γεύση, γλυκιά και δροσερή. 

Συλλέγονται από το ∆εκέµβριο έως τον Ιούλιο. 

Στην υπόλοιπη Ελλάδα και την Ευρώπη θεωρείται κατάλληλο µόνο ως ρόφηµα, ενώ 

στην Κρητική κουζίνα προστίθεται µέσα στην ποικιλία των άγριων βρώσιµων 

χόρτων. Η παράδοση αναφέρεται στο φυτό αυτό ως θεραπευτικό (θεραπεύει τα ‘πέντε 

νεύρα’, δηλαδή τις πέντε αισθήσεις του ανθρώπου), κυρίως για τσιµπήµατα εντόµων 

και για πληγές που αργεί η επούλωσή τους. 

Αχάτζικας: Σκάνδιξ, το χτένι της Αφροδίτης (Scandix pectenveneris L., venus 

comb ή shepherd’s needle)  

Αυτοφυόµενο, ποώδες φυτό, που ανήκει στην 

οικογένεια των Σκιαδανθών. Οι αχατζίκοι είναι 

ζιζάνια που µαζεύονται κατά την περίοδο του 

χειµώνα και της άνοιξης, όταν ακόµα είναι νεαρής 

ηλικίας, τρυφερά. ∆ιακρίνονται για τη 



χαρακτηριστική ευχάριστη γεύση τους. Το άγριο αυτό χόρτο ήταν γνωστό από την 

αρχαιότητα µε το όνοµα Σκάνδιξ και είχε ευρεία χρήση στη µαγειρική λόγω της 

καυστικής και ευχάριστης οσµής του. 

 

Λαγουδοπαξίµαδο: Γλήχωµα (Glechoma hederacea, ground ivy)  

Αυτοφυόµενο, ποώδες φυτό, που ανήκει στην οικογένεια των 

Χειλανθών. Φυτρώνει σε δροσερά και σκιερά µέρη, κατά 

προτίµηση στις ρίζες της χαρουπιάς και µέσα στα σκίνα. Αφθονεί 

κυρίως στην Ανατολική Κρήτη, όπου και χρησιµοποιούνται σε 

µεγάλες ποσότητες οι βλαστοί και τα φύλλα του. Λόγω της 

ιδιαίτερης αρωµατικής γεύσης του, προστίθεται συχνά στα 

φαγητά αντί του µαϊντανού. Το λαγουδοπαξίµαδο ή γλήχωµα το 

κισσόφυλλον µοιάζει µε τον κισσό, όχι µόνο στην ονοµασία, αλλά και στην µορφή. 

Οι βλαστοί του έρπουν, αλλά τα φύλλα του είναι όρθια. 

Γοργογιάννης: Βερβένα η φαρµακευτική ή ιεροβοτάνη (Verbena oficinalis, 

verbena ή vervain) 

Πολυετές, ποώδες φυτό, που ανήκει στην οικογένεια των 

βερβενιδών. Η ονοµασία του είναι σύνθετη από τις λέξεις 

γοργός (=γρήγορος) και υγιαίνω, λόγω της ιδιότητάς του να 

σταµατά τις αιµορραγίες. Το έγχυµά του είναι άοσµο και 

κάπως πικρό και χρησιµοποιείται σαν θεραυτικό βότανο για 

διάφορες παθήσεις. Ενώ στην Ελλάδα και την Ευρώπη 

θεωρείται κατάλληλο µόνο ως ρόφηµα, στην Κρητική κουζίνα 

προστίθεται µέσα στην ποικιλία των άγριων βρώσιµων χόρτων, σε µικρή ποσότητα, 

όχι για την νοστιµιά του, αλλά ως φάρµακο. Οι αρχαίοι Έλληνες είχαν αφιερώσει το 

φυτό στις ∆ρυίδες, νύµφες των δασών, πιστεύοντας ότι έχει µαγικές ιδιότητες. 

Στρουφούλι: Σιληνή (Silene vulgaris, bladder campion) 

Μονοετές, ποώδες φυτό, που ανήκει στην 

οικογένεια των Καρυοφυλλιδών. Είναι από τα 



πιο λεπτά και µικροκαµωµένα ζιζάνια των καλλιεργηµένων εκτάσεων. Τα φύλλα του 

είναι λογχοειδή και συλλέγονται όταν είναι πολύ µικρά, κυρίως από τον Ιανουάριο 

έως τον Απρίλιο. Είναι υπόπικρα και έχουν έντονο άρωµα και γεύση. ∆εν τρώγονται 

ποτέ όταν ανθήσουν, γιατί θεωρούνται δηλητηριώδη. Οι βοτανολόγοι του έδωσαν το 

όνοµα ‘σειληνή’ σε ανάµνηση των Σειληνών της ∆ιονυσιακής µυθολογίας. 

Μαρουλίδα, Κοφτό, Αγριοραδίκι κ.λπ.(Taraxacum sp.) 

Υπάρχουν διάφορα είδη Taraxacum 

(minimum, allepicum, bithynicum, 

hellenicum, megalorhizon, και ίσως και 

officinale) στην Κρήτη, τα οποία συλλέγονται 

µε διαφορετικές ονοµασίες κατά περιοχή. Η 

ονοµασία «Μαρουλίδα» χρησιµοποιείται στις 

τέως επαρχίες Κυδωνίας και Κισσάµου του 

Νοµού Χανίων, ενώ στην τέως επαρχία Αποκορώνου η ίδια ονοµασία αναφέρεται 

στο ενδηµικό λαχανευόµενο φυτό Petromarula pinnata L. H ονοµασία «κοφτό» 

δίδεται στο φυτό στις περισσότερες περιοχές του Ν. Ηρακλείου. 

Γαλατσίδα  (Reichardia picroides L.) 

Θεωρείται εκλεκτή τροφή. Ωµό τρώγεται 

πάντα µε ξύδι λόγω της πικρής του γεύσης. 

Η αγαλατσίδα (Reichardia picroides ). 

Είναι η «γαλακτίτις» των βυζαντινών, η 

«γαλακτίδα» του Mεσαίωνα, η γαλατσίδα ή 

αγαλατσίδα της σηµερινής Κρήτης. Παρετυµολογικά συνδέθηκε µε το γάλα και 

συχνά την κατανάλωναν οι θηλάζουσες µητέρες, πιστεύοντας ότι τις υποβοηθούσε να 

«κατεβάσουν γάλα. Η γεύση της είναι υπόγλυκη. 

Κάππαρη (Capparis spinosa L.) 

Έρπων θάµνος µε (spinosa ) ή χωρίς (inermis) 

αγκάθια στους βλαστούς, στην παραλιακή και 



ηµιορεινή ζώνη σε βράχους, τοίχους ή και καλλιεργούµενα χωράφια όπου θεωρείται 

ζιζάνιο». 

 

Κρίταµος (Crithmum maritimum) 

Το βρίσκουµε σε βράχους και πετρώδεις 

τοποθεσίες της παραθαλάσσιας ζώνης. 

 

 

 

 

 

Κουτσουνάδα, Παπαρούνα (Papaver rhoeas L.) 

Η γνωστή µας παπαρούνα, άλλοτε (προ της 

ανακαλύψεως των ζιζανιοκτόνων), υπεύθυνη 

για το κόκκινο χαλί των αγρών µας. 

 

 

 

 

Μέλι 

Ένα από τα πιο σηµαντικά εκθέµατα του Μουσείου 

Ηρακλείου, του Μουσείου που διαφυλάσσει τα 

περισσότερα µυστικά του περίφηµου µινωικού πολιτισµού, 

είναι ένα υπέροχο χρυσό κόσµηµα «δυο µέλισσες» που 

πολλοί τις λένε ερωτευµένες. Αυτό αποτελεί έναν 

αξιόπιστο µάρτυρα της σχέσης που είχε ο Κρητικός µε τη 

µέλισσα. 

Το µέλι, αυτή η εξαιρετική γλυκαντική ουσία, περιέχει σάκχαρα διάφορα της 

γλυκόζης που το καθιστούν ικανό να χρησιµοποιείται ακόµη και σε περιπτώσεις 



σακχαρώδους διαβήτη. Ακόµη, είναι µια τροφή πλούσια σε βιταµίνες και 

αντιοξειδωτικές (κατά του καρκίνου) ουσίες. Η κυριότερη βιταµίνη του µελιού (Ε) 

µαζί µε άλλες ουσίες χρησιµεύει για να αποµακρύνει από τον οργανισµό τα βλαπτικά 

προϊόντα που προέρχονται είτε από τον ίδιο του τον µεταβολισµό είτε από την 

επίδραση εξωγενών παραγόντων, όπως είναι το κάπνισµα, οι ακτινοβολίες και οι 

διάφορες καρκινογόνες ουσίες. Το Κρητικό µέλι είναι απολύτως φυσικό προϊόν και 

παράγεται σε περιοχές µε ενδηµική βλάστηση. Όπως είναι γνωστό σήµερα, το 

βιοσύστηµα του νησιού είναι πλούσιο σε ενδηµικά φυτά και ιδιαίτερα σε αρωµατικά 

φυτά. Αυτά προσφέρουν στις κρητικές µέλισσες την αγαπηµένη τους τροφή. 

Η Κρήτη είναι τόπος πλούσιος σε αυτοφυή φυτά, όπως θυµάρι, φασκόµηλο, βάτο, 

ρίγανη, πεύκο, ακακίες, κουµαριά, ευκάλυπτος και βέβαια τα καλλιεργούµενα 

εσπεριδοειδή. Η επεξεργασία του κρητικού µελιού γίνεται επίσης µε φυσικό τρόπο, 

χωρίς υψηλές θερµοκρασίες που καταστρέφουν τις βιταµίνες. Σύµφωνα µε τα 

επίσηµα στοιχεία στην Κρήτη δραστηριοποιούνται 2206 µελισσοκόµοι µε 142.856 

καταµετρηµένες κυψέλες. Η Κρήτη κατατάσσεται τέταρτη σε Εθνικό επίπεδο 

φτάνοντας στους 1673 τόνους µελιού µέχρι το 2004. 

Η µέλισσα που υπάρχει στην Κρήτη, ανήκει στο γένος 

Apis (είδος Apis mellifica). Παλαιότερα οι µέλισσες 

εκτρέφονταν σε κοφίνια διάφορων τύπων, σε ξύλινα 

κιβώτια, σε πήλινα δοχεία, σε κοίλους κορµούς 

δέντρων κλπ. Ο µελισσοκόµος έπαιρνε απλώς µερικές 

κηρήθρες, τις συνέθλιβε και αποκτούσε ένα προϊόν µέτριας ποιότητας. Η ανακάλυψη 

της κυψέλης µε τα κινητά πλαίσια καθώς και της λεγόµενης τεχνητής κηρήθρας, που 

εφαρµόζεται στα πλαίσια, επέφερε µεγάλες αλλαγές: 

• οικονοµία σε µέλι, 

• κερί και εργασία εκ µέρους του σµήνους, 

• άνεση στην επίβλεψη της ζωής της αποικίας, 

• καταπολέµηση των ασθενειών και 

• περιορισµό της δηµιουργίας κηφηνοκελλιών στον απαραίτητο για την 

επιβίωση του µελισσιού αριθµό. 

Προϊόντα της Μελισσοκοµίας στην Κρήτη 



Θυµαρίσιο µέλι  

Το θυµαρίσιο καταγράφεται ως ιδιαίτερη κατηγορία, λόγω των 

ξεχωριστών και έντονων αρωµατικών και γευστικών 

χαρακτηριστικών και έχει την πρώτη ζήτηση, γιατί, αν αναµιχθεί 

ακόµα και σε µικρές ποσότητες (5%) µε άλλο τύπο µελιού, 

επηρεάζει καθοριστικά το άρωµά του. Οι περιοχές που δίνουν 

πεύκο στην Κρήτη βρίσκονται στα Σφακιά και στην περιοχή 

«Σελακιανό» του νοµού Λασιθίου.  

 

Μέλι από έλαιο 

Το µέλι από έλαιο δεν θεωρείται σταθερή ετήσια παραγωγή και τα πέντε τελευταία 

χρόνια, οι καιρικές συνθήκες (πολλή ζέστη, έντονες βροχές) δεν διευκόλυναν τη 

συλλογή του. Έτσι η κύρια ποσότητα του παραγόµενου µελιού προέρχεται από τα 

άνθη, θυµάρι και πεύκο που προέρχεται κυρίως από τα Σφακιά και στην περιοχή 

«Σελακιανό» του νοµού Λασιθίου Κρήτης. Μια συνηθισµένη στρατηγική των 

µελισσοκόµων είναι η φυσική ανάµιξη για την επίτευξη καλύτερης ποιότητας Έτσι 

έχουµε µέλι ανάµικτο από δύο διαδοχικές ανθοφορίες, όπως π.χ. έλαιο-θυµάρι, 

θυµάρι-λουλούδι, λουλούδι-πεύκο, πεύκο-ρείκι, καθώς και έλαιο-λουλούδι. 

Εκείνο όµως που έχει σηµασία για την αξία του µελιού είναι η αγνότητά του και η µη 

κακοποίησή του µε οποιονδήποτε τρόπο, όποια και αν είναι η προέλευσή του. 

Κερί 

 Στις περισσότερες περιοχές το κερί αποτελεί παραπροϊόν 

της µελισσοκοµίας. Η παραλαβή του γίνεται την εποχή 

του τρυγητού. Η πρώτη ύλη θερµαίνεται στους 630 C, 

οπότε το κερί λιώνει και ανεβαίνει στην επιφάνεια, από 

όπου και λαµβάνεται, ψύχεται, σκληραίνει και υφίσταται 

περαιτέρω επεξεργασία για να χρησιµοποιηθεί πάλι στη 

µελισσοκοµία στην παραγωγή κεριών ποιότητας, καλλυντικών, στη γεωργία, στην 

τέχνη και στη βιοµηχανία. 

Γύρη 



 Σε µια µεγάλη κυψέλη συσσωρεύονται ετησίως 25-30 

κιλά γύρης, ποσότητα µεγαλύτερη από αυτή που 

χρειάζεται το σµήνος. 

 

Βασιλικός πολτός 

 Αποτελεί τη µοναδική τροφή των προνυµφών της 

βασίλισσας, και είναι µια πλούσια πρωτεϊνούχος ουσία, 

µε πολλές θρεπτικές και θεραπευτικές ιδιότητες. 

 

Πρόπολη 

 Πρόκειται για είδος ρητίνης που συλλέγουν οι 

µέλισσες από τους οφθαλµούς διαφόρων δέντρων. Έχει 

θεραπευτικές και αντιβιοτικές ιδιότητες, ενώ 

χρησιµοποιείται επίσης στη βερνικοποιία και τη 

φαρµακευτική. 

Υγρό αδένων κεντριού – δηλητήριο – µέλισσας 

 Για τη συλλογή του υγρού από τους αδένες του κεντριού των 

µελισσών χρησιµοποιείται ειδική τεχνική. Το υγρό αυτό 

χρησιµοποιείται στη φαρµακευτική (θεραπεία της 

ρευµατοειδούς αρθρίτιδας) και στην απευαισθητοποίηση 

ατόµων που είναι υπερευαίσθητα στο τσίµπηµα των µελισσών. 

Επικονίαση 

 Η µεγαλύτερη όµως χρησιµότητα των µελισσών είναι 

η επικονιαστική δράση τους. Μια µέτρια αποικία 

υπολογίζεται ότι έχει 20 έως 40 φορές περισσότερη 

αξία για την επικονίαση που επιτελούν τα µέλη της 



παρά για την παραγωγή µελιού. Στις µέρες µας ένας µεγάλος αριθµός επεµβάσεων στο 

περιβάλλον µε προεξάρχουσες τις πυρκαγιές, καθώς και οι εκτεταµένες 

µονοκαλλιέργειες έχουν µειώσει κατακόρυφα τον αριθµό των άγριων επικονιαστών. Η 

συµµετοχή της µέλισσας στην ολοκλήρωση του βιολογικού κύκλου των φυτών, που 

απορρέει από τη δική της προσπάθεια για επιβίωση, είναι τεράστιας σηµασίας. αν 

αναλογιστεί κανείς ότι αποτελεί περίπου το 80% του συνόλου των ειδών των 

επικονιαστικών εντόµων. 

 
Οινοποιεία Κρήτης 

Vinobon S.A 

Πρόκειται για ένα οικογενειακό οινοποιείο που συνδυάζει την 

εµπειρία και τη σοφία του  

κ. Στυλιανού Αλεξάκη, ο οποίος δραστηριοποιείται στον τοµέα 

των κρασιών εδώ και 40 χρόνια, και τον ενθουσιασµό 

συνοδευόµενο από τη γνώση και τις νέες τεχνικές, που οι δύο 

γιοι του απέκτησαν σπουδάζοντας στο εξωτερικό. 

Η Vinobon S.A συνεργάζεται µε τα µεγαλύτερα οινοποιεία στην Ελλάδα για 

περισσότερα από είκοσι χρόνια. Η συνολική χωρητικότητα αποθήκευσης των 

δεξαµενών του οινοποιείου είναι 15.000.000 λίτρα και η δυνατότητα επεξεργασίας 

κατά τη διάρκεια της σύνθλιψης είναι 800.000 κιλά ανά µέρα. Το οινοποιείο 

κατασκευάστηκε µε µοντέρνο και αξιόπιστο εξοπλισµό και χρησιµοποιεί σύγχρονη 

τεχνολογία κατά τη διάρκεια κάθε σταδίου της παραγωγικής διαδικασίας. Επίσης, η 

οινοποίηση γίνεται σύµφωνα µε την Ελληνική και Ευρωπαϊκή Νοµοθεσία. 

Γκαλερί; Μουσείο µοντέρνας τέχνης; Εστιατόριο gourmet; Οινοποιείο! 

Το νέο σύγχρονης αισθητικής Οινοποιείο Μπουτάρη στην Κρήτη 

ολοκληρώθηκε στις αρχές του 2004 και είναι ένα από τα 

αρτιότερα και πιο σύγχρονα οινοποιεία της Ευρώπης. Οι 

επισκέπτες µπορούν να ξεναγηθούν στην πλούσια κάβα, στους 

χώρους παραγωγής, αλλά και στο υπόλοιπο κτήµα, να παρακολουθήσουν ένα 

εντυπωσιακό πολυθέαµα και να απολαύσουν τα κρασιά του κτήµατος, µε θέα τον 

µαγευτικό κρητικό αµπελώνα. 



Τοποθεσία 

Το Οινοποιείο Μπουτάρη στην Κρήτη είναι κτισµένο έξω από το χωριό Σκαλάνι, στο 

Κτήµα Φανταξοµέτοχο. Βρίσκεται λίγα χιλιόµετρα έξω από το κέντρο της πόλης του 

Ηρακλείου και κοντά στον αρχαιολογικό χώρου της Κνωσσού και αποτελεί το 

στολίδι της αµπελουργικής ζώνης Ονοµασίας Προέλευσης Ανωτέρας Ποιότητας 

(ΟΠΑΠ) Αρχάνες. Η φύτευση του νοτιότερου ιδιόκτητου αµπελώνα Μπουτάρη 

ξεκίνησε το 1990. 

Οι βιβλιογραφικές αναφορές επιβεβαιώνουν την άρρηκτη σχέση της περιοχής µε την 

καλλιέργεια της αµπέλου και την παραγωγή κρασιού από την αρχαιότητα. Άξιο 

αναφοράς αποτελεί η εύρεση στην περιοχή Βαθύπετρο του πρώτου πιεστηρίου που 

χρονολογείται στα 1600 π.Χ. 

Ταυτότητα 

O κύριος στόχος της εταιρίας Μπουτάρη ήταν να θέσει τις βάσεις για την περαιτέρω 

ανάδειξη του κρητικού κρασιού παγκοσµίως, µέσα από την παραγωγή κρασιών 

υψηλής ποιότητας. Σε µια περιοχή που φηµιζόταν για το οικοσύστηµά της αλλά και 

για την παράδοσή της στην αµπελοκαλλιέργεια, κατάφερε να αναδείξει το δυναµικό 

των ντόπιων ποικιλιών και µέσα από σηµαντικές διακρίσεις, να κάνει γνωστές στο 

ευρύ κοινό τις δυνατότητες του κρητικού αµπελώνα. 

Σε υψόµετρο που ξεκινά από 170 µέτρα και φτάνει στα 215 µέτρα, σε έκταση 70 

στρεµµάτων, ο ιδιόκτητος αµπελώνας Μπουτάρη καλλιεργείται µε βάση τους 

κανονισµούς της βιολογικής καλλιέργειας και φιλοξενεί ελληνικές και ξενικές 

ποικιλίες. Η πυκνότητα φύτευσης είναι 330 φυτά/στρέµµα. 

Χάρη στην ιδιαίτερα µελετηµένη επιλογή της τοποθεσίας, στη βόρεια πλευρά του 

λόφου, ο αµπελώνας προστατεύεται από τον λίβα, τον θερµό νότιο άνεµο του 

καλοκαιριού, ενώ από το κρητικό πέλαγος δέχεται τα δροσερά µελτέµια. Το έδαφος 

είναι αργιλώδες, ασβεστολιθικό και καλά στραγγιζόµενο. 

Η ποικιλιακή σύνθεση του αµπελώνα περιλαµβάνει τις ερυθρές ποικιλίες Κοτσιφάλι, 

Μαντηλάρι, Syrah και µεταξύ άλλων τις λευκές ποικιλίες Chardonnay, Malvasia 

Aromatica, Μοσχάτο Σπίνας. 

 

ΙΣΤΟΡΙΚΟ 

1930  ως  σήµερα. 

  



Η παράδοση της Οικογένειας ∆ουλουφάκη στην αµπελοκαλλιέργεια και στην 

παραγωγή οίνων ξεκινάει περίπου το 1930, όταν πρώτος ο παππούς ∆ηµήτρης 

∆ουλουφάκης αρχίζει επαγγελµατικά την παραγωγή οίνων σε παλιά πατητήρια. 

Το 1952, η οικογένεια λαµβάνει µέρος στην 17η ∆ιεθνή Έκθεση Θεσσαλονίκης, όπου 

και της αποδόθηκε έπαινος για την ποιότητα των προϊόντων της. 

Σήµερα η αµπελουργική και οινολογική παράδοση της Οικογένειας ∆ουλουφάκη 

συνεχίζεται από τον εγγονό Νίκο Γ. ∆ουλουφάκη , 

ο οποίος σπούδασε Οινολογία στην οινολογική σχολή  της Alba  στο Piemonte της 

Ιταλίας. 

Μετά το τέλος των σπουδών του , εργάστηκε σε οινοποιεία της περιοχής . 

Όταν επέστρεψε στην Κρήτη ,προχώρησε καταρχήν σε αναδιάρθρωση του ιδιόκτητου 

αµπελώνα µε νέες ποικιλίες , χρησιµοποίηση µηχανικών µέσων και  βιολογικό τρόπο 

 καλλιέργειας. 

Στη συνέχεια  εκσυγχρόνισε το οινοποιείο µε νέο σύγχρονο εξοπλισµό και άρχισε την 

εµφιάλωση  οίνων ποιότητας . 

 

Το οινοποιείο Ντουράκη βρίσκεται στον ορεινό 

Αλίκαµπο της Κρήτης από το 1986 µε 

πρωτοβουλία ενός καταξιωµένου οινολόγου, του 

κ. Ντουράκη Ανδρέα. Κουβαλώντας οινολογικές 

γνώσεις αλλά και εµπειρίες από ξένα και 

ελληνικά οινοποιεία και µε πολύ µεράκι ξεκίνησε 

να καλλιεργεί τα πατρικά του αµπέλια και να οινοποιεί. 

 

Έτσι ξεκίνησαν όλα. Σε εκείνο το χώρο όπου ένα αρχαίο πατητήρι δείχνει αγάπη για 

το σταφύλι και τα προϊόντα του, στον ίδιο χώρο χτίστηκε το σύγχρονο οινοποιείο µε 

κυρίαρχα υλικά το ξύλο, την πέτρα και το κεραµίδι απόλυτα συνυφασµένα µε το 

φυσικό περιβάλλον. 

Τα αµπέλια είναι διάσπαρτα και µικρής έκτασης, σε έδαφος επικλινές και πετρώδες 

ανάµεσα στο κρητικό πέλαγος και στις πλαγιές των Λευκών Ορέων. Από εκεί που 

ξεκινάν άνεµοι νότιοι και χαµηλοί σε ένταση, αλλά συνάµα και τόσο πλούσιοι σε 

µυρωδιές από τα αρωµατικά φυτά και τα βότανα των βουνών συµπυκνώνουν τα 

σάκχαρα και τα υπόλοιπα στοιχεία του σταφυλιού…για να µεταφερθούν στο κρασί 

και στη συνέχεια στο ποτήρι µας. 



 

Από τη µία, το εξειδικευµένο ανθρώπινο δυναµικό, οι κατάλληλα διαµορφωµένοι και 

υπερσύγχρονα εξοπλισµένοι χώροι αλλά και η πιστοποίηση ISO 22000, και από την 

άλλη ακολουθώντας τις αξίες, τα ήθη και τα έθιµα της πλούσιας ιστορίας της Κρήτης 

αλλά και του Μινωικού πολιτισµού, είµαστε βέβαιοι ότι έχουµε κάνει το καλύτερο 

για το νέκταρ των Θεών. Για να το διαπιστώσετε, δεν έχετε παρά να µας επισκεφτείτε 

για να σας ξεναγήσουµε στον µαγικό κόσµο της παραγωγής και της γευσιγνωσίας 

οίνου. 

 

Οινοποιείο 

Το οινοποιείο του Κτήµατος Γαβαλά δηµιουργήθηκε το 2004. Βρίσκεται 37 χλµ. 

Νότια από την πόλη του Ηρακλείου. Το οινοποιείο καλύπτει έκταση 980m2 και 

βρίσκεται σε ιδιόκτητο οικόπεδο 7.000 m2 το οποίο περιβάλλεται από 

τους αµπελώνες του κτήµατος συνολικής έκτασης 300 στρεµµάτων, όπου τα 100 

στρέµµατα είναι νέες φυτεύσεις και θα µπουν σύντοµα στην παραγωγή. Παράγει και 

εµφιαλώνει οίνο αποκλειστικά από ιδιοπαραγώµενα σταφύλια βιολογικής 

καλλιέργειας. 

Πολιτική του «Κτήµατος Γαβαλά» είναι η παραγωγή προϊόντων υψηλής ποιότητας µε 

τη χρήση µεθόδων φιλικών στο περιβάλλον και την εφαρµογή όλων των κατάλληλων 

µέτρων που εξασφαλίζουν τηνποιότητα και ασφάλεια του 

τελικού προϊόντος προκειµένου αυτό να καλύπτει πλήρως τις απαιτήσεις των 

καταναλωτών. 

Οι αµπελώνες του κτήµατος είναι ενταγµένοι σε καθεστώς βιολογικής 

γεωργίας σύµφωνα µε τον κανονισµό 2092/91 από το 1999, από τον Οργανισµό 

Ελέγχου και Πιστοποίησης Βιολογικών Προϊόντων ∆ΗΩ. Στο«Κτήµα 

Γαβαλά» καλλιεργούνται οι κρητικές ποικιλίες Κοτσιφάλι,Μαντηλάρι, Βηλάνα, οι 

διεθνείς Cabernet sauvignon, Sauvignon blanc,Chardonnay και Syrah καθώς και 

η Malvazia di candia di aromatica, µια ποικιλία γνωστή από την εποχή των Βενετών . 

Στο υπόγειο του οινοποιείο υπάρχει αίθουσα χωρητικότητας 60 ατόµων, όπου γίνεται 

προβολή όλης της παραγωγικής διαδικασίας, ενώ στην αίθουσα γευσιγνωσίας γίνεται 

δοκιµή των κρασιών. Το «Κτήµα Γαβαλά»έχει πιστοποιηθεί από τον πιστοποιητικό 

φορέα Metron cert και λειτουργεί σύµφωνα µε τα ∆ιεθνή πρότυπα - Υγιεινής και 



Ασφάλειας Τροφίµων HACCP ΕΛΟΤ 1416 και ∆ιαχείρισης Ποιότητας ISO 

9001:2000, για την παραγωγή και εµφιάλωση οίνου από Σταφύλια Βιολογικής 

Καλλιέργειας. Είναι από τα πρώτα οινοποιεία στην Ελλάδα που πιστοποιήθηκε µε το 

Βρετανικό πρότυπο BRC (British Retail Consortium). 

Η προσπάθεια αυτή του «Κτήµατος Γαβαλά» επιβραβεύθηκε ήδη, αφού µε την πρώτη 

συµµετοχή στον 5ο ∆ιεθνή ∆ιαγωνισµό Οίνου στη Θεσσαλονίκη το 2005, το κρασί 

του κτήµατος «ΕΦΗΒΟΣ ΕΡΥΘΡΟΣ»βραβεύτηκε µε το ΧΡΥΣΟ ΜΕΤΑΛΛΙΟ. 

∆ιάκριση είχε το 2005 και ο«ΕΦΗΒΟΣ ΛΕΥΚΟΣ 2004», όπου βραβεύτηκε 

µε ΑΡΓΥΡΟ ΜΕΤΑΛΛΙΟ στον 1ο ∆ιαγωνισµό - Γευσηγνωσία οίνου από 

σταφύλια Βιολογικής Καλλιέργειας, στα πλαίσια της έκθεσης βιολογικών 

προϊόντων ECO FESTIVAL, υπό την αιγίδα της ∆ΗΩ. O Έφηβος λευκός 

οίνος παραγωγής 2005, βραβεύτηκε µε χάλκινο µετάλλιο στο ∆ιεθνή διαγωνισµό 

τουΛονδίνου Decanter world wide awards και µε Αργυρό καλύτερο στην κατηγορία 

του , στο ∆ιεθνή ∆ιαγωνισµό Wine and Spirit στην Αγγλία. Το Syrah 2004 

διακρίθηκε το 2006 όπου βραβεύτηκε µε ΧΡΥΣΟ ΜΕΤΑΛΛΙΟ στον 2ο ∆ιαγωνισµό - 

Γευσηγνωσία οίνου από σταφύλια Βιολογικής Καλλιέργειας, στα πλαίσια της 

έκθεσης βιολογικών προϊόντων ECO FESTIVAL, υπό την αιγίδα της ∆ΗΩ. 

 

Η επιχείρηση Ιδαία οινοποιητική ιδρύθηκε το 1998 και 

διαθέτει 25 στρέµµατα ιδιόκτητων επισκέψιµων αµπελώνων. 

Η εταιρεία εδρεύει στο Βενεράτο, όπου βρίσκεται και το 

Μοναστήρι της Παλιανής, µια περιοχή που από παλιά είναι 

γνωστή για τα κρασιά της, δεδοµένου ότι ήδη από την ενετική περίοδο γίνεται ένα 

από τα οινοπαραγωγικά κέντρα της Κρήτης, παράγοντας γνωστούς ποιοτικούς οίνους 

που εξάγονταν από το λιµάνι του Ηρακλείου. 

Ακόµα και σήµερα ο τοπικός αµπελώνας που αναπτύσσεται στο λοφώδες ανάγλυφο 

µε τις πανέµορφες κοιλάδες προσφέρει εξαιρετικές οινοποιήσιµες ποικιλίες από τις 

οποίες η Ι∆ΑΙΑ ΟΙΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ παράγει τα εµφιαλωµένα κρασιά της. 

Ανάµεσα στα λαξευµένα πατητήρια της αρχαίας Απολλωνίας, 

γύρω από το µοναστήρι της Παλιανής πάνω στα ίδια 

ασβεστολιθικά χώµατα του θρυλικού οίνου Μαλβάζια, που 

έγραψε τη δική του ιστορία και υµνήθηκε από τους ευρωπαίους 



ποιητές, στην περιοχή του Βενεράτου όπου διατηρούσαν τις εξοχικές τους κατοικίες 

οι ενετοί άρχοντες του Χάνδακα και στην καρδιά της αµπελουργικής ζώνης ΟΠΑΠ 

∆αφνών, η οικογένεια Μελαµπιανάκη καλλιεργεί µε σεβασµό στο περιβάλλον και 

τον άνθρωπο, αµπελώνες µε τοπικές και διεθνείς ποικιλίες. 

Στο µικρό οινοποιείο µας στο Βενεράτο διαθέτουµε υψηλή τεχνολογία, πνευµατικό 

πιεστήριο, ανοξείδωτες δεξαµενές, θερµικό έλεγχο των ζυµώσεων και όλο τον 

απαραίτητο εξοπλισµό που εξασφαλίζει διαχρονικά την ποιότητα των οίνων µας 

"ΜΕΛΑΜΠΟΥΣ" και "ΕΥΟΙ ΕΥΑΝ", συνεχίζοντας την µεγάλη οινική παράδοση 

της επαρχίας Μαλεβιζίου. 

Η εταιρεία σήµερα διανύει 

την όγδοη δεκαετία της. 

Αναπτύσσει ιδιόκτητο 

αµπελώνα παράλληλα µε τους 

συµβεβληµένους σε αυτήν καλλιεργητές µε στόχο τη διασφάλιση της ποιότητας της 

πρώτης ύλης. 

Εξακολουθεί να παράγει κρασιά προερχόµενα από γηγενής ποικιλίες όπως το 

Κοτσιφάλι και το Μαντηλάρι για τα κόκκινα και τη Βιλάνα για τα λευκά. 

Οινοποιεί και εµφιαλώνει µε τις πιο σύγχρονες µεθόδους εξοπλίζοντας το οινοποιείο 

µε τελευταίας τεχνολογίας και µεθοδολογίας µηχανήµατα. Ωριµάζει δε ένα µέρος της 

ερυθρής της παραγωγής σε Γαλλικά δρύινα βαρέλια 225 και 500 λίτρων που 

βρίσκονται σε ειδικά διαµορφωµένο υπόγειο χώρο υπό ιδανικές συνθήκες 

θερµοκρασίας και υγρασίας 

Η συνολική παραγωγή ανέρχεται σε 700.000 µε 800.000 φιάλες ετησίως από τις 

οποίες το 70% καταναλώνεται στο νησί, 15% διακινείται στην υπόλοιπη Ελλάδα και 

το υπόλοιπο 15% εξάγεται. Κύριοι προορισµοί στο εξωτερικό είναι το Βέλγιο και το 

Λουξεµβούργο, η Γαλλία, η Γερµανία, η Ολλανδία καθώς και οι Ιαπωνία, Φιλιππίνες, 

Ταϊβάν. 

Προσπαθεί να αναδείξει τον Κρητικό αµπελώνα µέσα από τις  

ποικιλίες του καινοτοµώντας και υιοθετώντας µεθόδους έως τώρα ανεκµετάλλευτες 

στην Κρήτη µε πρόσφατα παραδείγµατα την παραγωγή Λευκού κρασιού από την 

ερυθρή ποικιλία Κοτσιφάλι (Λευκό από Κοτσιφάλι) και την παρουσίαση για πρώτη 

φορά στην Κρήτη Λευκού κρασιού από Βιλάνα περασµένο από βαρέλι (Vilana 

Fume). 



 

Εργάζονται µε πάθος, σαν ένα 

µυαλό, µια ψυχή, ένα σώµα... και, 

µάλιστα, ιδιαίτερα «συµπυκνωµένο» 

 

Όταν, το 1993, ο Θεόδωρος 

Μανουσάκης βλέπει το όνειρό του 

επιτέλους να ζωντανεύει, γύρω του υπάρχουν κάποιοι πολλοί σηµαντικοί άνθρωποι 

που στηρίζουν αυτήν την προσπάθεια. Οι περισσότεροι από αυτούς συνεργάζονται µε 

την Οινοποιία µέχρι σήµερα. Με τον καιρό, σπουδαίοι ακόµα ειδικοί, παγκοσµίου 

κύρους, έρχονται να συµπληρώσουν τη λίστα των ανθρώπων αυτών και να 

προσθέσουν αξία στο τελικό αποτέλεσµα.  

 

Από το 1998, όλη την επίβλεψη της οµάδας, το συντονισµό και την... ενορχήστρωση 

αναλαµβάνει µε πολύ πάθος ο Κωστής Γαλάνης. Ο Κωστής, χηµικός και οινολόγος, 

µε µεγάλη εµπειρία στις ποικιλίες της κοιλάδας του Ροδανού και γέννηµα-θρέµµα 

Χανιώτης, φαίνεται το καταλληλότερο άτοµο να αναλάβει την Οινοποιία 

ΜΑΝΟΥΣΑΚΗ στα Χανιά. Είναι ο άνθρωπος που αναλαµβάνει να κάνει πράξη κάθε 

απόφαση της οµάδας: µε ευλάβεια, να κάνει τη γη να καρπίσει, ώστε, αργότερα, να 

µετουσιώσει όλη την αξία αυτού του καρπού σε ένα κρασί NOSTOS. 

 

Η ΠΑΛΙΑΝΗΣ ΓΗ εδρεύει στην Αυγενική και παίρνει το 

όνοµα της από το οµώνυµο κοντινό µοναστήρι ένα από τα 

παλαιότερα της Κρήτης. 

Στο λοφώδες ανάγλυφο της περιοχής του χωριού αναπτύσσονται οι αµπελώνες του 

Κτήµατος της ΠΑΛΙΑΝΗΣ ΓΗ, στο οποίο θα παράγονται αποκλειστικά και µόνο 

κρασιά από Βιολογική Καλλιέργεια.  

Σε συνάρτηση µε τις σύγχρονες εγκαταστάσεις, τον µηχανολογικό εξοπλισµό 

(σύστηµα διασφάλισης ποιότητας HACCP και ISO) και το εξειδικευµένο προσωπικό, 

εγγυάται την άριστη ποιότητα των κρασιών της.  

Τα σταφύλια προέρχονται από ιδιόκτητους και από επιλεγµένους αµπελώνες, ιδιωτών 

της ευρύτερης περιοχής, οι οποίοι ελέγχονται από το επιστηµονικό προσωπικό της 

εταιρείας. 



Η εταιρεία "Γ. ΠΑΤΕΡΙΑΝΑΚΗΣ ΑΑΟΒΒΕΕ" που εδρεύει 

στις Μελέσσες ιδρύθηκε το 1997 και διαθέτει 160 

στρέµµατα ιδιόκτητους βιολογικούς αµπελώνες τα οποία καλλιεργεί και χρησιµοποιεί 

για την παραγωγή των οίνων της. Η εταιρεία οινοποιεί, εµφιαλώνει και εµπορεύεται 

τους οίνους βιολογικής καλλιέργειας και εξάγει στην Αγγλία και στη Γερµανία. 

Οι επισκέψιµοι βιολογικοί αµπελώνες και οι σύγχρονες εγκαταστάσεις της εταιρείας 

βρίσκονται σε υψόµετρο 600 µέτρων στην περιοχή του χωριού Μελέσσες, µια 

ευαίσθητη βιολογικά περιοχή ανωτέρας ποιότητας O.Π.Α.Π. V.Q.P.R.D. η οποία 

πληροί όλους τους κανόνες της βιολογικής και βιοδυναµικής γεωργίας, παρέχοντας 

εγγύηση για τα προϊόντα που παράγει το Κτήµα Πατεριανάκη. 

Οι ποικιλίες των σταφυλιών διαλέχτηκαν µε προσοχή ώστε να είναι απόλυτα 

προσαρµοσµένες στις τοπικές εδαφολογικές και κλιµατολογικές συνθήκες. Η 

χρησιµοποίηση βιολογικών µεθόδων επέτρεψε την δηµιουργία κρασιών και 

αποσταγµάτων µε πολύ µικρή περιεκτικότητα (0,2%-0,6%) σε µεθανόλη και άλλες 

βαριές αλκοόλες. 

Το Οινοποιείο ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΑΚΗ βρίσκεται στην επαρχία 

Κισάµου, περιοχή µε µακρόχρονη ιστορία στην Αµπελουργία 

και στην Οινοποιεία. Ιδιοκτήτες είναι τα αδέρφια Μιχάλης 

και Αντώνης Πνευµατικάκη του Ιωάννου  και η ενασχόληση 

της οικογένειας µε το αµπέλι και το κρασί διαιωνίζεται από 

πάππου προς πάππου. 

 

Η επιχείρηση "ΣΤΥΛΙΑΝΟΥ ΙΩΑΝΝΗΣ" µε διακριτικό 

τίτλο WINERΥ IOANNIS STILIANOU που εδρεύει στους 

Κουνάβους. Ιδρύθηκε το έτος 2004 και πρόκειται για 

οινοποιείο - εµφιαλωτήριο σύγχρονης τεχνολογίας για την 

παραγωγή κρασιού από ιδιόκτη τους βιολογικούς αµπελώνες. 

Η ευρύτερη περιοχή των Κουνάβων - Πεζών είναι φηµισµένη για τα κρασιά της από 

παλιά και στο ξωκκλήσι του Αγίου Νικολάου µπορεί κανείς να επισκευτεί τα Ενετικά 

πατητήρια. 



Στη θέση Ξερίζωµα σε υψόµετρο 300-360 µέτρων αναπτύσσεται ο Αµπελώνας 

Στυλιανού που καταλαµβάνει 30 ιδιόκτητα στρέµµατα µέσα στην Ζώνη ΟΠΑΠ Πεζά 

και είναι πλέον όλα πιστοποιηµένα για Βιολογική Καλλιέργεια από την ΒιοΕλλάς. 

Στο επισκέψιµο µικρό ιδιόκτητο οινοποιείο Στυλιανού γίνεται ξενάγηση και 

γευσιγνωσία µετά από ραντεβού οποιαδήποτε χρονική περίοδο. 

 

Η εταιρεία ιδρύθηκε το 2006 από τους αδερφούς 

ΣΤΡΑΤΑΡΙ∆ΑΚΗ, Κώστα και Μανώλη Γεωπόνους στο 

επάγγελµα και τρίτης γενιάς αµπελουργών. 

Η οικογένεια Στραταριδάκη ασχολείται µε την 

αµπελοκαλλιέργεια από το 1870 µε αγάπη και µεράκι. 

Το επισκέψιµο οινοποιείο και οι αµπελώνες της εταιρείας βρίσκονται στους πρόποδες 

των Αστερουσίων Ορέων και 

εκτείνονται σε µια έκταση 130 στρεµµάτων στα οποία καλλιεργούνται ντόπιες και 

ξένες ποικιλίες. 

Η εταιρεία είναι σχετικά νέα στον τοµέα της οινοποιίας αλλά βασίζεται στην αγάπη 

και το µεράκι των ιδιοκτητών παντρεύοντας την οικογενειακή και τοπική παράδοση 

µε την πλέον εξελιγµένη τεχνολογία του οινικού τοµέα. 

Το Κτήµα Ταµιωλάκη βρίσκεται στο Χουδέτσι, 25 χλµ 

νότια της πόλης του Ηρακλείου. Ανήκει στην ζώνη 

Ο.Π.Α.Π. των Πεζών, την µεγαλύτερη από τις τρεις 

οινοπαραγωγικές ζώνες του νοµού Ηρακλείου. Πρόκειται για µία οικογενειακή 

επιχείρηση της οποίας τα µέλη έχουν καταβολές, εµπειρία, σπουδές και ενδιαφέροντα 

µέσα από τον χώρο των κρασιών.  

 

Φιλοσοφία του κτήµατος είναι η ανάδειξη του κρητικού αµπελώνα µέσα από την 

χρήση γηγενών ποικιλιών. Για τον λόγο αυτό, ο αµπελώνας πήρε «πειραµατικό» 

χαρακτήρα. Έτσι, σε µια έκταση 50 στρεµµάτων, φυτεύτηκαν πολλές κρητικές 

ποικιλίες. Για κάποιες από αυτές οι οποίες έτειναν προς εξαφάνιση, π.χ. Βιδιανό & 

Μοσχάτο Σπίνας, ο συγκεκριµένος αµπελώνας βοήθησε στην διάσωση και την 

ανάδειξή τους. Σήµερα, οι ποικιλίες αυτές έχουν δώσει δείγµατα οίνων εξαιρετικών, 



έχουν γίνει γνωστές και χαίρουν ιδιαίτερης εκτίµησης σε πανελλήνιο επίπεδο, ενώ 

ταυτόχρονα θεωρούνται από πολλούς οι µελλοντικοί πρεσβευτές του κρητικού 

κρασιού. 

 

Η καλλιέργεια του αµπελώνα ήταν από την αρχή και παραµένει βιολογική µε 

πιστοποίηση από την ∆ΗΩ. Σήµερα, το κτήµα Ταµιωλάκη παράγει πέντε κρητικούς 

τοπικούς οίνους και έναν Ο.Π.Α.Π. Πεζά, ενώ η συνολική του παραγωγή δεν 

υπερβαίνει τις 50.000 φιάλες. Σκοπός είναι η παραγωγή αυτή να διπλασιαστεί τα 

προσεχή χρόνια. 

 

Το κτήµα είναι ενταγµένο στους ∆ρόµους του Κρασιού του Νοµού Ηρακλείου και 

παραµένει ανοιχτό στο κοινό όλο τον χρόνο. Οργανωµένες ξεναγήσεις και 

γευσιγνωσίες γίνονται κατόπιν τηλεφωνικού ραντεβού. 

 

Η εταιρεία Ν. ΤΙΤΑΚΗΣ ΑΞΤΕΕ, είναι µια οικογενειακή 

οινοποιεία που δραστηριοποιείται στον χώρο της παραγωγής 

και διάθεσης οίνου εδώ και τρείς γενιές. το 1996 µεταφέρθηκε 

από την Καλλονή στους Κουνάβους, µέσα στην καρδιά της 

ζώνης των οίνων ΟΠΑΠ Πεζά. 

Στις σύγχρονες και διαρκώς εξελισσόµενες εγκαταστάσεις της ΤΙΤΑΚΗΣ Α.Ε γίνεται 

η παραλαβή της πρώτης ύλης, η επεξεργασία, η αποθήκευση, η εµφιάλωση και η 

διανοµή των προϊόντων µας, µε ένα αξιόλογο δίκτυο διανοµής τόσο στην Κρήτη, όσο 

και στην υπόλοιπη Ελλάδα. 

Επιπλέον, προβλέπονται οι υποδοµές για την δηµιουργία επισκέψιµου χώρου. 

Την τελευταία 10 ετία η ΤΙΤΑΚΗΣ Α.Ε διακρίνεται στην εµφιάλωση των προϊόντων 

της σε ασκό, που είναι χαρακτηριστικά τόσο για την υψηλή ποιότητα τους, όσο και 

για την µοντέρνα συσκευασία τους. 

Τα τελευταία χρονιά έχει ξεκινήσει την εµφιάλωση των οίνων της σε γυάλινη φιάλη 

και σε φιάλη pet 1,5 lt. εξυπηρετώντας έτσι τόσο τις ανάγκες της αγοράς, µε 

πρωταρχικό στόχο την περαιτέρω βελτίωση και αναβάθµιση της 

ποιότητας τους. 



Από τις αρχές του 2007, έχει πιστοποιηθεί και εφαρµόζει το σύστηµα ποιότητας iso 

22000:2005. 

Η Ν.ΤΙΤΑΚΗΣ ΑΞΤΕΕ, τα τελευταία χρόνια βρίσκεται σε µια διαδικασία συνεχούς 

εκσυγχρονισµού και ανάπτυξης, µε οδηγό την εµπειρία του Νικολάου Τιτακη. 

Η επιχείρηση "ΕΜΜΑΝΟΥΗΛ ΤΖΩΡΑΚΟΕΛΕΥΘΕΡΑΚΗΣ" 

εδρεύει στις ∆αφνές, το παραδοσιακό κρασοχώρι του Μαλεβιζίου 

γνωστό και για την ετήσια Γιορτή Κρασιού που διοργανώνεται 

από τους τοπικούς φορείς. 

Η επιχείρηση δραστηριοποιείται από το έτος 2001 µε αντικείµενο 

την παραγωγή οίνων από αµπέλια βιολογικής καλλιέργειας σε ιδανικές εδαφολογικές 

και κλιµατολογικές συνθήκες. 

Καλλιεργεί 53 στρέµµατα ιδιόκτητων αµπελώνων και 15 ενοικιαζόµενων. Παράγει 

ανά έτος περίπου 20 τόνους κρασί και διαθέτει οχτώ διαφορετικές ετικέτες στην 

αγορά µε την επωνυµία της. 

Οι ιδιόκτητοι ηµιορεινοί 

αµπελώνες µας καλλιεργούνται 

βιολογικά µε σεβασµό στη φύση 

και την παράδοση. 

 

Τα κρασιά µας είναι µικρής παραγωγής και διατίθενται σε αριθµηµένες φιάλες. Ο 

ήλιος ανατάσσει τις δυνάµεις της ζωής, ξυπνάει τη φύση και βλαστάνει τα γηγενή 

κλήµατα στους ηµι-ορεινούς αµπελώνες, που δροσίζονται από τον Αίολο. 

 

 

Η τεχνολογία και οι γνώσεις στην οινολογία εύκολα πλέον δηµιουργούν ένα καλό 

κρασί. Oταν στοχεύεις όµως στην κορυφαία ποιότητα, απαραίτητη προϋπόθεση είναι 

το κρασί να γεννιέται από έναν κορυφαίο αµπελώνα. 



Γι αυτό και η οικογένεια Ζαχαριουδάκη επένδυσε καταρχήν στον αµπελώνα που 

φύτεψε µε µεράκι στο λόφο Ορθή Πέτρα, µε ένα ξεχωριστό τρόπο και σε εδάφη που 

µπορούν να δώσουν σπουδαίες σοδειές. 

Εντός του αµπελώνα έκτασης 200 στρεµµάτων κατασκευάστηκε το υπερσύγχρονο 

τεχνολογικά, µοναδικής αρχιτεκτονικής οινοποιείο. 

Στόχος µας δεν είναι η ποσοτική παραγωγή. Στόχος µας είναι η παραγωγή κορυφαίας 

ποιότητας κρασιών από σταφύλια που παράγουµε βιολογικά στον αµπελώνα µας και 

οινοποιούµε µε σεβασµό και µεράκι, ακολουθώντας τα διεθνή υψηλά στάνταρ 

ποιότητας. 

Η επιχείρηση "ΜΑΡΙΑ ΤΥΛΑΚΗ" που εδρεύει στην 

Αυγενική ιδρύθηκε το έτος 2002 και παράγει 10 περίπου 

τόνους ανά έτος το οποίο εµφιαλώνεται σε τρίτους. 

Η εταιρεία συνεχίζει την µεγάλη οινοποιητική παράδοση της Αυγενικής που παράγει 

από παλιά ποιοτικά κρασιά από αµπελώνες που αναπτύσσονται στο υπέροχο λοφώδες 

ανάγλυφο της περιοχής. 

Το 1966 ίδρυσαν την 

εταιρεία που έφερε τον 

διακριτικό τίτλο 

ΟΙΝΟΠΟΙΙΑ ΑΛΑΓΝΙΟΥ 

- ΑΦΟΙ ΛΥΡΑΡΑΚΗ & Α. ΠΑΥΛΑΚΗΣ Ο.Ε. 

Μ΄ αυτή τη µορφή λειτούργησε µέχρι το 1977 οπότε και µετετράπη σε Α.Ε. µε τον 

διακριτικό τίτλο Γ.Ε.Α. Α.Ε. ΓΕΩΡΓΙΚΕΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΙΣ ΑΛΑΓΝΙΟΥ. 

Με την ίδρυση της εταιρείας, άρχισε ταυτόχρονα και η εγκατάσταση των καλύτερων 

ντόπιων ποικιλιών που εκείνη την περίοδο ήταν η Βηλάνα, το Κοτσιφάλι και η 

Μανδηλαριά. 

∆ηµιουργήθηκε ο πρώτος οργανωµένος αµπελώνας από την ποικιλία Βηλάνα, ο 

οποίος αποτέλεσε αργότερα κέντρο εφοδιασµού των αγροτών της περιοχής µε 

κληµατίδες για αυτόριζα φυτά και αργότερα µετά την εµφάνιση της φυλλοξήρας στο 

νησί το βασικό τροφοδότη του συνεταιριστικού και των ιδιωτικών φυτωρίων µε 

εµβόλια αυτής της ποικιλίας. 



Η επιχείρηση "ΕΙΡΗΝΗ ∆ΑΣΚΑΛΑΚΗ" που εδρεύει στη Σίβα 

ιδρύθηκε το έτος 2003 και καλλιεργεί περίπου 40 στρέµµατα 

αµπέλου τα οποία έχουν ενταχθεί στη βιολογική καλλιέργεια και 

είναι επισκέψιµα όλο το χρόνο. Υπό τις παρούσες συνθήκες 

παράγονται περίπου 20 τόνοι κρασί ανά έτος. 

Στην ευρύτερη περιοχή υπάρχουν σηµαντικά λαογραφικά στοιχεία που συνδέονται µε 

την µακρόχρονη τοπική οινοποιητική παράδοση όπως παραδοσιακά πατητήρια, 

καθώς επίσης και σηµαντικά θρησκευτικά µνηµεία (βυζαντινές εκκλησίες και το 

µοναστήρι της Παλιανής. 

 

 



CONCRED 

Conserving the Cretan Diet 

 

Τι είναι το CONCRED; 

Το πρόγραµµα «∆ιατηρώντας την Κρητική ∆ιατροφή» ή «CONCRED» , είναι ένα 

πρόγραµµα που χρηµατοδοτείται από το Ευρωπαϊκό Ταµείο Περιφερειακής 

Ανάπτυξης , την Περιφέρεια Κρήτηςκαι τους φορείς: 

• Ελληνική Ακαδηµία Γεύσης (ΕΛΑΓ) (Συντονιστής του Προγράµµατος) 

• Οργανισµός Ανάπτυξης Σητείας (Σύµβουλος ∆ιαχείρισης) 

• Ένωση Ξενοδόχων Ηρακλείου 

• Σύνδεσµος Ξενοδόχων Λασιθίου 

• Σύλλογος Ξενοδόχων Ρεθύµνου 

• Σύλλογος Ξενοδόχων Χανίων 

Το πρόγραµµα, που έχει ως αντικείµενο την πιστοποίηση των εστιατορίων που 

προσφέρουν καλή κρητική κουζίνα, αποτελεί καινοτόµο ενέργεια και υπάγεται στο 

Περιφερειακό «Πρόγραµµα Καινοτόµων Ενεργειών CRINNO - Κρήτη 

Καινοτόµος Περιφέρεια». 

Σκοπός 

Σκοπός του προγράµµατος είναι να συµβάλει: 

• στη διατήρηση του γαστρονοµικού χαρακτήρα της κρητικής κουζίνας 

• στη διατήρηση του υγιεινού χαρακτήρα της 

• στην ανάδειξη της κρητικής κουζίνας σε συγκριτικό πλεονέκτηµα και 

σηµαντικό πόρο για την οικονοµία του νησιού. 

Για να πετύχει τους δύο πρώτους σκοπούς, το πρόγραµµα δηµιούργησε, µε την 

συνεργασία ειδικών, µια σειρά κανόνων µε βάση τους οποίους ειδικά εκπαιδευµένοι 

αξιολογητές θα πιστοποιούν τα εστιατόρια. Οι κανόνες αυτοί εξηγούνται αναλυτικά 

στην συνέχεια. 



Για να πετύχει τον τρίτο σκοπό, το πρόγραµµα προβλέπει ότι θα διαφηµίσει τα 

πιστοποιηµένα εστιατόρια µε κάθε δυνατό τρόπο, ώστε να έχουν επιτυχία στην 

προσπάθειά τους και να προσελκύσουν και άλλους στο πρόγραµµα. 

∆ιάρκεια 

Η διάρκεια του προγράµµατος είναι έως το τέλος του 2005. Για να εξασφαλιστεί η 

συνέχεια του προγράµµατος, τα πιστοποιηµένα σηµεία θα εντάσσονται αυτοµάτως σε 

δίκτυο που θα αποσκοπεί στην εξέλιξη και την προβολή τους, καθώς και στην 

εδραίωσή τους, µέσα από συνεργασίες µε αντίστοιχα δίκτυα άλλων περιοχών της 

Μεσογείου. Το πρόγραµµα προβλέπει ότι το δίκτυο αυτό θα διαχειρίζεται το ποσόν 

που καταβάλλουν τα εστιατόρια για να πιστοποιηθούν καθώς και µια ετήσια 

συνδροµή. Η διοίκηση του δικτύου θα επιδιώξει να αντλήσει και άλλους πόρους 

(Ευρωπαϊκά προγράµµατα, χορηγίες, εκδηλώσεις) για να πετύχει τον σκοπό της, 

δηλαδή να προβάλει τα πιστοποιηµένα εστιατόρια και να τα βοηθήσει να εξελιχθούν. 

Όσο διαρκεί το πρόγραµµα, τη διοίκηση του δικτύου θα ασκεί µικτή οµάδα στην 

οποία θα έχουν πλειοψηφία εκπρόσωποι των φορέων του προγράµµατος. Αυτό είναι 

αναγκαίο γιατί υπάρχουν δεσµεύσεις για τον τρόπο µε τον οποίο θα χρησιµοποιηθούν 

οι πόροι αυτοί όσο διαρκεί το πρόγραµµα. Μετά το τέλος του προγράµµατος, η 

διαχείριση θα γίνεται αποκλειστικά από το δίκτυο. 

Πρωτοπόροι 

Το CONCRED είναι πράγµατι ένα καινοτόµο πρόγραµµα, στο οποίο πολλοί έχουν 

στραµµένο το βλέµµα και τις ελπίδες τους. Αυτό που συµβαίνει σήµερα στην Κρήτη 

συµβαίνει και σε πολλές περιοχές της Ελλάδας και της Μεσογείου, ιδίως στις 

τουριστικά αξιοποιηµένες. Περιοχές µε γαστρονοµική παράδοση, όχι βέβαια τόσο 

πλούσια σαν την δική µας, ούτε τόσο ξακουστή για την υγιεινή της διάσταση, 

κινδυνεύουν να ισοπεδώσουν την κληρονοµιά τους. 

Άλλες πάλι περιοχές τα κατάφεραν καλύτερα και κερδίζουν χρήµατα αξιοποιώντας 

την παραδοσιακή τους κουζίνα. 

Σε µια περίοδο που ο καθένας ισχυρίζεται ότι µαγειρεύει κρητικά «όλα στα 

κάρβουνα» ή κρητική κουζίνα αλλά µε σπορέλαιο, το CONCRED φιλοδοξεί να 

κάνει την ανατροπή διασώζοντας και αξιοποιώντας την κουζίνα µας. 



Το CONCRED είναι µια πρόκληση και µια πρόσκληση σ' αυτούς που νοιάζονται για 

την παράδοση του τόπου τους, σ' αυτούς που έχουν το µεράκι να την υπηρετήσουν 

ρισκάροντας ίσως κάτι σήµερα, για να δρέψουν αύριο τους καρπούς των 

πρωτοπόρων. 

Για να γίνουν υπόδειγµα γι' αυτούς που µας παρακολουθούν µε προσδοκίες... 

 

∆ύκτιο Εστιατορίων 

 

∆ίκτυο Πιστοποιηµένων Εστιατορίων της Κρητικής ∆ιατροφής... είναι ο 

φορέας:  

 

1.  Που θα συνεχίσει το πρόγραµµα πιστοποίησης CONCRED  

2.  Που θα προστατέψει την κρητική διατροφή από τις πειρατικές επιθέσεις 

και θα προβάλει την κρητική διατροφή αλλά και το δίκτυο.  

3.  Που θα ανοίξει τον δρόµο στον τουρισµό γαστρονοµικού ενδιαφέροντος 

στην Κρήτη 

 

Πρόγραµµα πιστοποίησης  

1. Θα παραλάβει έτοιµο µηχανισµό και µεθοδολογία  

2. Θα επαναπροσδιορίζει έκταση και προϋποθέσεις  

3.  Θα αναζητήσει πόρους για την διεξαγωγή του προγράµµατος και την 

προβολή των πιστοποιηµένων εστιατορίων 

Προβολή και προστασία κρητικής διατροφής και του ∆ικτύου  

1.  Ανάπτυξη δράσης για την προβολή του κρητικού διατροφικού προτύπου  

2.  Παρεµβάσεις σε όσες περιπτώσεις κρίνει ότι γίνεται κακή χρήση ή θίγεται µε 

οποιονδήποτε τρόπο η Κρητική ∆ιατροφή 

3.  Ανάπτυξη και στήριξη εκπαιδευτικής δραστηριότητας για την ποιοτική 

αναβάθµιση του δικτύου  

4.  Ανάπτυξη πολιτιστικής και γαστρονοµικής δραστηριότητας για την 

αναβάθµιση του γαστρονοµικού επιπέδου της Κρήτης.  

5.  Προβολή του ∆ικτύου και της δραστηριότητάς του 



Γαστρονοµικός Τουρισµός = ∆ρόµοι Κρητικής ∆ιατροφής  

1.  Ανάδειξη σηµείων που έχουν ιδιαίτερη σηµασία για τον διατροφικό πολιτισµό 

της Κρήτης.  

2.  ∆ηµιουργία γαστρονοµικών εµπειριών µε την µορφή θεµατικών γευµάτων ή 

εκδηλώσεων στα πιστοποιηµένα εστιατόρια.  

3.  Ένταξη των παραπάνω σε διαδροµές γαστρονοµικής εξερεύνησης της 

Κρήτης.  

4.  Προβολή των "∆ρόµων της Κρητικής ∆ιατροφής" µέσω του ∆ιαδικτύου.  

5.  Επικοινωνία µε οργανώσεις γαστρονοµικού ενδιαφέροντος και οργανωτές 

ταξιδιών µε σκοπό την προσέλκυση κοινού προς το ∆ίκτυο και τους ∆ρόµους 

Κανόνες Πιστοποίησης 

Οι κανόνες για την πιστοποίηση 

Οι αξιολογητές έχουν εκπαιδευτεί να πιστοποιούν µε βάση τις οδηγίες που 

παρουσιάζονται αναλυτικά στη συνέχεια. 

Οι οδηγίες αυτές χωρίζονται σε τρία µέρη: 

1. Υποχρεωτικοί όροι  

Είναι 7 απλές προϋποθέσεις για κάθε εστιατόριο, ανεξάρτητα µεγέθους ή 

κατηγορίας. Αν έστω και µία δεν τηρείται, η αξιολόγηση είναι αρνητική. 

2. Γευστική ∆οκιµή 

Η γευστική δοκιµή έχει σκοπό να διαπιστώσει ότι η κουζίνα που προσφέρεται 

είναι ευπρεπής και αποδεκτή σαν κρητική κουζίνα. 

3. Υποδείξεις 

Είναι πέντε οδηγίες στις οποίες λαµβάνεται υπόψη η κατηγορία και το είδος 

του εστιατορίου. Οι αξιολογητές βαθµολογούν στην καθεµιά και το 

ζητούµενο είναι να συγκεντρώνει το εστιατόριο τουλάχιστον 65/100. 

Πιστοποιηµένα Εστιατόρια 

Η Ελληνική Ακαδηµία Γεύσης και οι εταίροι του προγράµµατος σας παρουσιαζουν 

ένα κατάλογο εστιατορίων όπου µπορείτε να γευτείτε καλής ποιότητας κρητική 

κουζίνα, αυθεντική ή µε δηµιουργικές παραλλαγές. 



Ηρακλείου 

 

El Greco        Περιγραφή 

Στους χώρους του ξενοδοχείου Aldemar Royal 

Mare Village, στον Ανισσαρά Χερσονήσου σας 

υποδέχεται το εστιατόριο El Greco.  

Κάτω από τις µπουκαµβίλιες, στο πλακόστρωτο 

µίας απλόχωρης αυλής, πλάι στο νερό, η 

πολυτέλεια υποκλίνεται στη χάρη της απλότητας. Η Κρητική κουζίνα αποκαλύπτεται 

στο πιάτο σας µε την αγάπη και το µεράκι του σπιτικού φαγητού.  

Οι σεφ µε σεβασµό στην παράδοση της Κρητικής διατροφής, δηµιουργούν πιάτα που 

βασίζονται στις απλές και καθαρές γεύσεις. 

Kappa Foods    Περιγραφή 

Η KAPPA FOODS είναι µια εταιρεία που δηµιουργήθηκε µε πολύ µεράκι και 

φαντασία για να αναδείξει την Ελληνική και παραδοσιακή Κρητική κουζίνα σαν 

αδιαφιλονίκητο πρεσβευτή της ελληνικής φιλοξενίας στον τουριστικό χώρο της 

Κρήτης, των νησιών του Αιγαίου και την Ελλάδα γενικότερα και να µεταφέρει και 

παρουσιάσει σε κάθε χώρο, ιδιωτικό ή δηµόσιο, τις γαστρονοµικές ιδιαιτερότητες του 

νησιού. 

Με αυθεντικές ελληνικές και διεθνείς σπεσιαλιτέ, µε έµφαση στην κρητική 

παραδοσιακή κουζίνα. Γνήσιες πατροπαράδοτες συνταγές που ικανοποιούν σε 

ποσότητα και ποιότητα και τον πιο απαιτητικό πελάτη. Με πλούσια ποικιλία 

ελληνικών µεζέδων και γευστικών πειρασµών. 

Η KAPPA FOODS δεν προσφέρει µόνο α λα καρτ κουζίνα και γευστικά µενού για 

επαγγελµατίες, αναλαµβάνει υπεύθυνα και άψογα την τροφοδοσία µιας µεγάλης 

γκάµας εξωτερικών εκδηλώσεων : δεξιώσεις, εγκαίνια, συνέδρια εταιρειών, εστιάσεις 

υπαλληλικού προσωπικού, συνεστιάσεις σωµατείων, επετειακές εκδηλώσεις, 

σχολικούς χορούς. Κυριολεκτικά από ένα παιδικό πάρτι µέχρι την πιο λαµπρή 

δεξίωση, στις πιο προσιτές τιµές. 

Έµπειροι επαγγελµατίες σας ενηµερώνουν για την άψογη διοργάνωση των 

κοινωνικών και επαγγελµατικών σας εκδηλώσεων, σας ενοικιάζουν έναν πλήρη 

εξοπλισµό και σας καθοδηγούν στην επιλογή των κατάλληλων εδεσµάτων και 

λιχουδιών που θα ικανοποιήσουν απόλυτα τους καλεσµένους σας. 

Με προσεγµένη παρουσίαση, άψογο σέρβις και ποιοτικές και απολαυστικές 



γαστρονοµικές επιλογές, οπουδήποτε και οποτεδήποτε, η επιτυχία της εκδήλωσής σας 

είναι εγγυηµένη, όπως την έχετε ονειρευτεί. 

Αµβροσία    Περιγραφή 

Η ταβέρνα «Αµβροσία» βρίσκεται πάνω 

στην αµµουδιά του ξενοδοχείου “Αpollonia 

beach resort & spa”. 

Όλοι οι χώροι ανακαινίσθηκαν και το 

αποτέλεσµα είναι καταπληκτικό, απλές 

γραµµές, γήινα χρώµατα, καθαρό και άνετο 

περιβάλλον συνθέτουν ένα αποτέλεσµα που µπορεί να ικανοποιήσει κάθε προσδοκία. 

Οι σεφ µας, καταξιωµένοι στον χώρο και µε µεγάλη εµπειρία στην παραδοσιακή 

κουζίνα, χρησιµοποιώντας αγνά ντόπια υλικά και σε συνεργασία µε το πρόθυµο και 

ευγενικό προσωπικό του σέρβις υπόσχονται να σας ταξιδέψουν στην παράδοση της 

Κρητικής φιλοξενίας και της πατροπαράδοτης γεύσης.  

∆ίπορτο     Περιγραφή 

Στο κεντρικότερο σηµείο της πόλης του 

Ηρακλείου, στα Ψαράδικα, δηµιουργήσαµε 

έναν χώρο ιδιαίτερης αισθητικής µε 

σεβασµό στην παράδοση και στις αξίες της 

Κρητικής διατροφής.  

Τα παραδοσιακά µαγειρευτά φαγητά µας 

από κρέας, φρέσκο ψάρι, λαχανικά, όσπρια , λαδερά καθώς και τα µερακλίδικα 

µεζεδάκια µας για τους λάτρεις της παρέας, συνθέτουν καθηµερινά το µενού µας.  

Τα αγνά υλικά, το παρθένο ελαιόλαδο που χρησιµοποιούµε στα εδέσµατα µας, η 

καθαριότητα, η εξυπηρέτηση και η αγάπη µας για την Κρητική διατροφή είναι το 

κλειδί για το ∆ίπορτο.  

Ελαιώνας     Περιγραφή 

Μπορείτε να επισκεφθείτε το εστιατόριο µας 

στους παραδοσιακούς ξενώνες ”Ελαιώνας”, 

στο χωριό Ζαρός. Το µυστικό της κρητικής 

διατροφής βασίζεται στην µεγάλη ποικιλία 

των αγνών τοπικών προϊόντων και 

ειδικότερα στο ελαιόλαδο, που 

χρησιµοποιείται σχεδόν σε όλα µας τα πιάτα. 



Το Χειµώνα µπορείτε να απολαύσετε το γεύµα σας δίπλα στο τζάκι, ενώ το 

Καλοκαίρι να καθίσετε στην υπέροχη αυλή, κάτω από τα ιερά ελαιόδεντρα. Οι 

γεύσεις είναι µοναδικές, αλλά όχι άγνωστες. Έχουµε µυηθεί στην µαγειρική τέχνη και 

πάντα χρησιµοποιούµε παραδοσιακές συνταγές των γιαγιάδων µας. Το µυστικό της 

επιτυχίας µας είναι τα αγνά προϊόντα – τα περισσότερα από αυτά τα παράγουµε εµείς 

– και είναι πάντα φρέσκα. Μαγειρεύουµε τα πιάτα µας µε τον πιο υγιεινό τρόπο γιατί 

χρησιµοποιούµε µόνο ελαιόλαδο το οποίο παράγουµε εµείς. 

Η κ. Κούλα, η µητέρα µας, είναι η µαγείρισσα του εστιατορίου µας. Μαγειρεύει µε 

αγάπη, µεράκι και φαντασία και εγγυάται την ποικιλία των αγνών γευστικών 

απολαύσεων. ∆ιαθέτουµε µια µεγάλη ποικιλία αγνών παραδοσιακών τοπικών 

συνταγών. Μερικές από αυτές είναι αρνάκι µε αγκινάρες, κουνέλι µε πιπεριές και 

βασιλικό, κοτόπουλο µε φασκοµηλιά και πολλά άλλα. Στο εστιατόριο µας υπάρχει 

επίσης κάβα, µε µεγάλη ποικιλία κρητικών κρασιών. Για το επιδόρπιο σας µπορείτε 

να απολαύσετε κρητική ρακή  µε τοπικές ανεβατόπιτες µε µέλι και µια µεγάλη 

ποικιλία γλυκών κουταλιού παραγωγής µας, όπως φασκόµηλο, τριαντάφυλλο, 

σταφύλι, περγαµόντο, κυδώνι και άλλες γεύσεις. 

Σας προσκαλούµε να γευθείτε τις αγνές παραδοσιακές κρητικές συνταγές µας στο 

εστιατόριο “Ελαιώνας”. Ένα µέρος που µπορείτε να απολαύσετε την κρητική φύση 

σε ένα όµορφο και ήσυχο περιβάλλον. 

Καλυψώ   Περιγραφή 

Η Ταβέρνα «Καλυψώ» λειτουργεί από τον Μάιο του 1977 στον κοσµοπολίτικο 

παραλιακό δρόµο Σταλίδας – Μαλλίων και µέσα στους κατάφυτους κήπους του 

οικογενειακού ξενοδοχείου Καλυψώ, κάτω από κληµαταριές, περιτριγυρισµένη από 

παρτέρια µε αρωµατικά φυτά και βότανα της Κρήτης. Παρά το ότι λειτουργεί 

εποχικά, είναι γνωστή σε ντόπιους και ξένους και έχει ξεχωρίσει για το καλό φαγητό 

και τις απλές, γνήσιες γεύσεις των πιάτων που προσφέρει. 

Ο σεφ – ιδιοκτήτης Χριστόφορος Βενέρης επιλέγοντας τα καλύτερα υλικά στην 

εποχή τους, δηµιουργεί πιάτα που ικανοποιούν αυτούς που ψάχνουν για αυθεντικά 

παραδοσιακές αλλά και κλασικές γεύσεις. 

Πολλά από τα λαχανικά που χρησιµοποιούµε στην κουζίνα µας τα καλλιεργούµε 

βιολογικά στους κήπους µας. Και βέβαια, το ελαιόλαδο, η τσικουδιά, το εξαιρετικό 

κόκκινο κρασί, το πετιµέζι και τα γλυκά κουταλιού είναι παραγωγής µας. 

Επιλεγµένα ελληνικά κρασιά και διαλεχτά ντόπια τυριά από µικρούς παραγωγούς 

πλαισιώνουν την γευστική µας προσφορά. 



Όλοι εµείς στην Ταβέρνα Καλυψώ υπηρετούµε µε συνέπεια την καλή κουζίνα εδώ 

και 30 χρόνια. 

Γι’ αυτό και λειτουργούµε ολιγοµελή αγγλόφωνα και ελληνόφωνα τµήµατα 

διδασκαλίας της Κρητικής κουζίνας καθ’ όλη την διάρκεια του έτους. 

Κιβωτός της Γεύσης    Περιγραφή 

Η σύγχρονη εποχή και οι νέες καταναλωτικές 

συνήθειες ήρθαν να εκτοπίσουν πολλά από τα 

ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και τις 

πατροπαράδοτες γεύσεις των Κρητικών. 

 

Γεύσεις ξεχωριστές, πλούσιες, εξεζητηµένες 

και συγχρόνως απλές και λιτές, χωρίς περιττά καρυκεύµατα, όπως η ζωή του γνήσιου 

Κρητικού. Γεύσεις που συνυπάρχουν αρµονικά για να αναδείξουν τελικά τις λεπτές 

ισορροπίες της κρητικής κουζίνας. 

Χρέος µας στην ‘’ Κιβωτό της γεύσης’’ είναι να διαφυλάξουµε την πολύτιµη αυτή 

κληρονοµιά. Βάζοντας το µεράκι, την αγάπη και τα φιλόξενα αισθήµατα του 

Κρητικού, δηµιουργήσαµε ένα πολύ ζεστό και καθαρό χώρο κοντά στο Ηράκλειο, 

στην Αµµουδάρα, έτοιµο να σας υποδεχθεί για µια ξενάγηση στην καθαρότητα των 

γεύσεων της γνήσιας Κρητικής κουζίνας. 

Κρήτες     Περιγραφή 

Στον ενδιάµεσο χώρο µεταξύ του ενυδρείου 

ΘΑΛΑΣΣΟΚΟΣΜΟΣ και του ∆ΙΕΘΝΟΥΣ 

ΕΚΘΕΣΙΑΚΟΥ ΚΕΝΤΡΟΥ ΚΡΗΤΗΣ 

βρίσκεται η ταβέρνα ΚΡΗΤΕΣ. 

Ένας χώρος απλός, όµορφος, καθαρός. 

Η διακόσµηση του εσωτερικού χώρου της 

ταβέρνας είναι λιτή µε κάδρα που απεικονίζουν διακεκριµένους Κρήτες που έχουν 

συµβάλει στην ανάδειξη του τόπου µας τόσο στην Ελλάδα όσο και στο εξωτερικό. 

Στον όροφο υπάρχουν βεράντες µε απεριόριστη θέα στη θάλασσα και ο εξωτερικός 

χώρος είναι διαµορφωµένος µε γκαζόν καθώς επίσης υπάρχει παιδική χαρά. 

Στο φιλικό αυτό περιβάλλον τα φαγητά που προσφέρονται είναι συνταγές από 

διάφορες περιοχές της Κρήτης. Το οφτό αρνί, το γουρουνόπουλο στον ξυλόφουρνο, η 

κοκκινιστή κατσίκα, το αρνί µε το σταµναγκάθι, oi ασκορδουλάκoi, το απάκι είναι 

µερικά από τα πιάτα που περιέχει ο κατάλογος. 



Κυριάκος     Περιγραφή 

Σήµερα το εστιατόριο "Κυριάκος" αποτελεί 

κόσµηµα για την πόλη του Ηρακλείου και 

είναι συνώνυµο µε το καλό φαγητό. ∆εν 

είναι τυχαίο που όταν κάποιος θέλει να 

γευµατίσει µε φίλους ή για επαγγελµατικά 

ραντεβού επιλέγει τον "Κυριάκο". 

Αυτό που κρατάει το µαγαζί στην πρώτη γραµµή είναι η καθαριότητα, τα αγνά υλικά, 

το σέρβις και η καλή πίστη! Από τα παραδοσιακά φαγητά ξεχωρίζουν: ο κόκορας 

κρασάτος, το µελιτζανάκι µε φέτα, το σπανάκι µε γίγαντες, το χταπόδι πιλάφι, οι 

χοχλιοί µε χόντρο, οι αγκινάρες α λα πολίτα. 

Είναι σταθερή επιλογή των µονίµων κατοίκων του Ηρακλείου, επωνύµων και µη. 

Έχουν περάσει από εδώ µεγάλα ονόµατα του ελληνικού και διεθνούς πολιτικού, 

µουσικού και καλλιτεχνικού κόσµου και έχουν όλοι εκφραστεί (και εγγράφως) µε τα 

πλέον κολακευτικά σχόλια! 

Η φιλοδοξία της επιχείρησης είναι να συνεχιστεί η καλή οργάνωση στο χώρο της 

παράδοσης και της γεύσης στο Ηράκλειο. 

Μεράστρι     Περιγραφή 

Στις µέρες µας, που το αυθεντικό είναι 

σπάνιο, η ποιότητα και η παράδοση το 

ζητούµενο. Εµείς, στο «Μεράστρι», 

προσπαθήσαµε και καταφέραµε να τα 

στεγάσουµε όλα αυτά σ’ ένα νεοκλασικό 

κτίριο, προσφέροντας αυθεντικές γεύσεις 

µε αγνές πρώτες ύλες µαγειρεµένες µε µεράκι και ευλάβεια απέναντι στις 

παραδοσιακές συνταγές της πολιτισµικής µας κληρονοµιάς. 

Γεύσεις, που ξυπνούν µνήµες και αρώµατα που αναδύουν την αίσθηση της 

αυθεντικότητας. Με αυτές τις αρχές και αυτή τη φιλοσοφία, το «Μεράστρι» 

λειτουργεί και προσφέρει νοστιµότατα παραδοσιακά πιάτα, όπως : «κατσικάκι µε 

ασκολύµπρους», «χοιρινό µε σελινόριζα», «πίτες» (χορτόπιτες, σαρικόπιτες), 

«χυλοπίτες χωριάτικες» και το σπεσιαλιτέ «αρνί οφτό στον ξυλόφουρνο» και 

«πατάτες στον ξυλόφουρνο». Όλα µαγειρεµένα αποκλειστικά µε ελαιόλαδο. 

Η λίστα κρασιών είναι από τις πιο αξιόλογες, περιλαµβάνοντας ποικιλία καλών 



εµφιαλωµένων κρασιών µε έµφαση στον κρητικό αµπελώνα. Επίσης, χύµα κρασί 

αρίστης ποιότητας. 

Ο Ρούσσος     Περιγραφή 

Έχοντας χρόνια το µεράκι µέσα µας για 

την καλή παρέα και το καλό φαγητό, η 

παραδοσιακή ταβέρνα του "Ρούσσου" , 

ξεκίνησε ένα γευστικό ταξίδι προς τις 

αγαπηµένες αγνές γεύσεις της Κρήτης, 

όπως µας τις δίδαξε η παράδοση σε αυτόν 

τον χαρισµατικό τόπο. 

Η ταβέρνα του Ρούσσου βρίσκεται στο Χουδέτσι, που είναι στην κορυφογραµµή 

µεταξύ του Πεζανού και του Χουδετσανού κάµπου, γνωστός για τα εξαιρετικής 

ποιότητας κρασιά , µε πολύ γνωστούς οινοπνευµατικούς οίκους, τους οποίους µπορεί 

να επισκεφθεί ο επισκέπτης και να δοκιµάσει τα φίνα αρωµατικά κρασιά της 

περιοχής. 

Η θέα από τη κορυφή του χωριού είναι απίστευτη. Οι µάντρες του χωριού και τα 

περιβόλια είναι πάντα πρόθυµα να µας προµηθεύσουν τα αγνά πρωτογενή υλικά και 

µε βοηθό το µεράκι µας τα µετατρέπουµε σε γευστικά παραδοσιακά πιάτα έτοιµα να 

σας θυµίσουν ξεχασµένες γεύσεις. 

Σας καλωσορίζουµε και ελπίζουµε να είστε και εσείς συνταξιδιώτες µας σε αυτήν την 

αναζήτηση. 

Παρασιές     Περιγραφή 

Αξίζει τον κόπο να επισκεφθείτε ένα πολύ 

καλό µαγαζί στο Ηράκλειο της Κρήτης. 

Στις Παρασιές θα απολαύσετε µοναδικές 

γεύσεις στον τοµέα του κρέατος. Αξίζει 

τον κόπο να παρατηρήσετε το ψήσιµο του 

κρέατος, το οποίο γίνεται σε παρασιά, 

δηλαδή σε µικρό τζάκι, όπου µε την παρουσία ξύλου όλα ετοιµάζονται µε 

παραδοσιακό τρόπο.  

Βέβαια θα µπορέσετε να δείτε όλη την κουζίνα και την διαδικασία του ψησίµατος, 

µια και η κουζίνα είναι ανοιχτή. 

Σε όλη την διακόσµηση επικρατεί η πέτρα και το παραδοσιακό ξύλο. Η παρουσία 

ξύλινων τραπεζοκαθισµάτων δίνει οµορφιά στον χώρο. 



Στην Ταβέρνα ''Παρασιές'' θα βρείτε ελληνική παραδοσιακή κουζίνα. Θα βρείτε 

µεγάλη ποικιλία από επιλεγµένα πιάτα. 

Το σερβίρισµα γίνεται σε λαδόκολλα και σε πιάτα.  

Πρέπει να κάνετε κράτηση, γιατί δύσκολα θα βρείτε τραπέζι. 

 Πίθος      Περιγραφή 

 Είναι διεθνώς γνωστό και αποδεκτό 

πλέον ότι η µεσογειακή και ιδιαίτερα η 

κρητική κουζίνα αποτελεί "µυστικό" 

της µακροζωίας και της ευεξίας. Εµείς 

στην Κρήτη το ξέρουµε εδώ και πολλά 

χρόνια. 

 

Τα τρία Πεύκα     Περιγραφή 

Στη λεωφόρο Κνωσού, στην περιοχή 

"Τα τρία Πεύκα", έχουν όλα αλλάξει 

και ακολουθούν το ρυθµό της εποχής 

και της εξέλιξης. Όλα, εκτός από το 

µικρό µας µαγαζί, που στέκει εκεί. 

Για να µας θυµίζει ό,τι 

κληρονοµήσαµε από τους γονείς µας, 

που ξεκίνησαν πριν από τρεις και 

πλέον δεκαετίες την παράδοση της κρητικής κουζίνας στον ίδιο αυτό χώρο. 

Για να ευαισθητοποιεί εµάς τους σηµερινούς ιδιοκτήτες, για να συνεχίζουµε να 

διατηρούµε και να βελτιώνουµε την ποιότητά µας.  

Πρότασή µας τα εποχιακά φαγητά, που φυσικά παρασκευάζονται µε εξαιρετικό 

κρητικό παρθένο ελαιόλαδο. 

Και φυσικά, δεν ξεχνάµε "αν οι µέρες µας είναι συνηθισµένες, τα βράδια µας πρέπει 

να είναι ξεχωριστά!" 

Ρεθύµνου 

Veneto    Περιγραφή 

Ξύλο, πέτρα, φυσητό γυαλί. 

Υλικά διαχρονικά, παντρεύονται µε τις µνήµες, 

τις µυρωδιές του χθες µα και του σήµερα.  



Στο ξενοδοχείο Veneto, ενετικό αρχοντικό του 15ου αιώνα, δηµιουργήσαµε ένα χώρο 

εστίασης έτοιµο να εκπλήξει µε τη λιτή του πολυτέλεια και τις λεπτές του γεύσεις.  

Επιλέγουµε τα καλύτερα κρασιά από τον ελληνικό και διεθνή αµπελώνα και τα 

αφήνουµε να αναπαύονται στο πέτρινο κελάρι µας, έτοιµα να ικανοποιήσουν κάθε 

απαιτητικό ουρανίσκο. 

Κρήτη, Ελλάδα, Μεσόγειος.  

Στο σταυροδρόµι των πολιτισµών, οι γεύσεις εναλλάσσονται και εξελίσσονται µε 

σεβασµό στην παράδοση και δηµιουργική όρεξη προς το µέλλον… 

Καλώς να ορίσετε!!! 

 Αυλή    Περιγραφή 

Σ' ένα Βενετσιάνικο αρχοντικό του 1600, 

"ανθίζει" η Αυλή, πέτρινη µα γεµάτη από φυτά, 

κρητικά βότανα, λησµονηµένες σχεδόν ευωδιές 

και γεύσεις, µε τους εξώστες και τα µικρά ή 

µεγάλα γλυπτά της, τις αντίκες, τα 

καλοστρωµένα, µε αγάπη τραπέζια, τις παραδοσιακές, µε επιτυχηµένες νεωτεριστικές 

πινελιές, συνταγές! 

∆ιδαχθήκαµε τον πλούτο των καθαρών γεύσεων στην πιο ανόθευτη µορφή του και τη 

βασική αρχή ότι η κουζίνα ζει "εν τόπω και χρόνω". Ο τόπος, δηλαδή η γη και η 

θάλασσα µε τα προϊόντα τους, τις µυρωδιές και τα χρώµατα που δωρίζει η φύση στην 

κάθε εποχή, γεννούν και προσδιορίζουν την κουζίνα. Ζητάµε συνεχώς κάτι πιο 

όµορφο, κάτι καλύτερο - εξάλλου δεν συµβιβαστήκαµε ποτέ µε µετριότητες. 

Η Οινοθήκη, ακολουθώντας τα ίδια βήµατα, επιλέγει και συνδυάζει µε µεράκι 400 

ετικέτες του ελληνικού αµπελώνα µε µεσογειακές γευστικές περιπλανήσεις. 

Γινόµαστε όλο και πιο απαιτητικοί! Μάλλον θέλουµε να ζήσουµε το παραµύθι, αφού 

δε γίνεται να τα 'χουµε όλα σ' αυτή τη ζωή. 

Έναγρον    Περιγραφή 

Έχοντας αφήσει για χρόνια την ύπαιθρο όπου 

γεννηθήκαµε, στερήσαµε τη ζωή µας και τις 

αισθήσεις µας από τους ήχους, την αφή, τα 

χρώµατα, τις γεύσεις και τα αρώµατα της φύσης. 

Κάποια στιγµή, επιστρέφοντας φιλοξενούµενοι 

σε ό,τι ακόµη δεν έχει µολυνθεί και καταστραφεί, 

ανακαλύπτουµε πως η ζωή είναι εκεί.  



Ανακαλύπτουµε ξανά τις εποχές όπως η φύση τις καθορίζει, τη βροχή που δίνει ζωή, 

τον αέρα που µας χαϊδεύει, τη βοή των δέντρων. Ανακαλύπτουµε ξανά τις µυρωδιές 

της γης, ανακαλύπτοµε την ίδια τη ζωή στην απλότητά της. 

Μέσα σε αυτή τη φιλοσοφία και µε αυτές τις αρχές που διέπουν το ΕΝΑΓΡΟΝ, 

λειτουργεί και το εστιατόριο που βρίσκεται στο αγρόκτηµα. Βασική αρχή µας, οι 

πρώτες ύλες της µαγειρικής να είναι αγνά υλικά κατά βάση ντόπια και φρέσκα και να 

µαγειρεύονται µε τον πιο υγιεινό τρόπο αλλά και τις παραδοσιακές τεχνικές.  

Χρησιµοποιούµε προϊόντα που παράγουµε εµείς οι ίδιοι ή αγοράζουµε από 

µερακλήδες παραγωγούς, χωρίς χηµικά πρόσθετα και ό,τι βρίσκουµε βιολογικό.  

Και το κυριότερο: το µόνο λιπαρό που χρησιµοποιούµε είναι το λάδι Ελιάς.  

∆εύτερη αρχή µας, οι τεχνικές που εφαρµόζουµε είναι αυτές που µάθαµε από τις 

γιαγιάδες µας και οι µέθοδοι αυτές που θα δώσουν στο φαγητό τα αρώµατα και τις 

θρεπτικές ουσίες που έχουν τα υλικά του. ∆εν βιαζόµαστε να τα κάνουµε γρήγορα. 

Τέλος, προσπαθούµε µε την οργανωµένη -µικρή ακόµη- κάβα µας, να συµβάλλουµε 

στην προσπάθεια ανάδειξης και προβολής του καλού ελληνικού κρασιού. 

Μελίνα     Περιγραφή 

Η Φορτέτζα, απόρθητος προστάτης τα αλλοτινά 

χρόνια, σιωπηλός παρατηρητής του σήµερα, 

δεσπόζει επιβλητικά πάνω στον λόφο του 

Παλαιοκάστρου της πόλης του Ρεθύµνου. Χώρος 

ιστορικός, ιερός, µοναδικός που δηµιουργεί 

έντονες συγκινήσεις στον επισκέπτη. 

Ανηφορίζοντας για την Φορτέτζα και το Αρχαιολογικό Μουσείο, στη γωνία των 

ιστορικών δρόµων, Χειµάρας και Κατεχάκη, δηµιουργήσαµε µε µεράκι για την 

παράδοση ένα µοναδικό και άνετο χώρο µε θέα την πανέµορφη πόλη του Ρέθυµνου, 

για να απολαύσετε τις ιδιαίτερες γεύσεις µέσα από τις γαστρονοµικές δηµιουργίες του 

Chef του Melina, µαγειρεµένα µε φροντίδα για την υγεία σας, µε µεράκι για εσάς και 

τους καλεσµένους σας και διότι ΟΙΝΟΣ ΕΥΦΡΑΝΕΙ ΚΑΡ∆ΙΑΝ να ευφρανθείτε το 

αγαπηµένο σας κρασί µέσα από την πλούσια συλλογή της κάβας του Μelina, καθώς 

το κρασί αποτελεί απαραίτητο συµπλήρωµα ενός καλού γεύµατος και όχι µόνο. 

Ο ∆αβαρίας    Περιγραφή 

Πάνω στην παραλιακή του Ρεθύµνου υπάρχει ένα 

καταπληκτικό και µοντέρνας αντίληψης 



µεζεδοπωλείο που σίγουρα θα εκτιµήσει κάθε λάτρης του καλού φαγητού και της 

κρητικής κουζίνας. Οι φοβερές και πρωτότυπες εµπνεύσεις  δηµιουργούν 

αριστουργηµατικά πιάτα που συνδυάζουν την παράδοση µε τη σύγχρονη αισθητική.  

Εκτός από την υπέροχη θέα, θα απολαύσετε µοναδικές γεύσεις, όπως τους 

αυθεντικούς κρητικούς µεζέδες, σαλιγκάρια µπουµπουριστά, αρνάκι στη γάστρα µε 

γιαούρτι, κουνέλι κοκκινιστό, κόκορα κρασάτο  αλλά και ολόφρεσκα ψάρια και 

φρέσκα µύδια σε διάφορες γευστικές παραλλαγές. Και επειδή στην Κρήτη , δεν είναι 

δυνατόν να µην συνοδεύσεις όλα αυτά τα µοναδικά φαγητά µε την καταπληκτική 

τσικουδιά, η οποία είναι δικής τους παραγωγής ή µε το εξαιρετικό χύµα ντόπιο κρασί 

το οποίο είναι βιολογικής καλλιέργειας. Επίσης το κατάστηµα διαθέτει και πολλές 

ετικέτες από  αποστάγµατα και ετικέτες κρασιών από τον ελληνικό αµπελώνα. 

Όθωνας    Περιγραφή 

Στον ίδιο χώρο όπου από το 1930 λειτουργούσε η 

κρασοταβέρνα του ∆αµανού (όπου οι πελάτες 

πλήρωναν ανάλογα µε τη διαφορά του βάρους 

τους που προέκυπτε από την είσοδό τους έως το 

τέλος της παραµονής τους), στην παλιά πόλη του 

Ρεθύµνου, βρίσκεται σήµερα η ταβέρνα 

"Όθωνας". 

Στον "Όθωνα", ο επισκέπτης θα βρει αυθεντική κρητική κουζίνα, βασισµένη σε 

παραδοσιακές συνταγές, καθώς και δηµιουργική κουζίνα, φρέσκα ψάρια και κρεατικά 

στη σχάρα. Όλα τα πιάτα έχουν την προσωπική φροντίδα του Όθωνα.  

Τις σπεσιαλιτέ του Όθωνα (αρνάκι µε αγκινάρες, στάµνα, αγκινάρες µε κουκιά, 

φάβα, χόρτα σαλάτα µπαξέ -µε ρόκα και ανθότυρο-, χοιρινό φιλέτο µε µέλι και 

καρύδια, κοτόπουλο µε φράουλες, κοτόπουλο ∆ίας -ρακί, φέτα, µουστάρδα, 

κρεµµύδι- και φυσικά πατάτες τηγανιτές στο ελαιόλαδο), αλλά και πολλά ακόµη 

πιάτα, ο επισκέπτης µπορεί να τα απολαύσει µέσα σε ένα προσεγµένο περιβάλλον, 

όπου κυριαρχεί η παραδοσιακή διακόσµηση, µε καρέκλες από ξύλο ελιάς και πίνακες 

από το παλιό Ρέθυµνο.  

Επίσης διαθέτουµε παρεΐστικα µεζεδάκια που συνοδεύουν το κρασί και τη ρακί. 

Η οινοθήκη του "Όθωνα" περιλαµβάνει ποικιλία καλών εµφιαλωµένων κρασιών, 

όπως επίσης και χύµα κρασί και κρασί βιολογικής καλλιέργειας. 

Ουσίες     Περιγραφή 



Στο κέντρο της παλιάς πόλης του Ρεθέµνους, 

δίπλα στο λαογραφικό µουσείο και δυο βήµατα 

από το Ωδείο (µιναρές) βρίσκεται όλη η “ουσία”. 

Απαλλαγµένοι από προκαταλήψεις και 

πρωτόκολλα, κάναµε µια βουτιά στις 

σκονισµένες συνταγές των γιαγιάδων µας, βάλαµε και λίγο από το σήµερα, λίγο 

αγάπη, µα και περίσσια όρεξη και νάτο! 

Κόντρα στον τουριστικό παροξυσµό του γρήγορου και του ευκαιριακού, εµείς 

επιµένουµε “διεθνιστικά”, δηλαδή “ελληνικά”. 

Τραπέζια γεµάτα από πιατάκια όλο ουσία, µεζέδες κι οινοπνεύµατα, κουβέντα και 

πειράγµατα, σ’ ένα στενό που το καλοκαίρι σφύζει από ζωή και το χειµώνα δίπλα στο 

τζάκι, µε πιο φοιτητική διάθεση, περιµένει τη πρώτη λιακάδα να φανεί. 

∆οκιµάστε το ρακόµελό µας, τα καλύτερα ούζα της Ελλάδας, τα κρασιά µας. 

Κι αν σας κεράσουµε κανένα ρακάκι, µην αρνηθείτε. Θα µας στενοχωρήσετε!! 

Πανόραµα    Περιγραφή 

Η ταβέρνα "Πανόραµα" βρίσκεται στο Σπήλι. 

Κάτω από το βουνό Βορίζη και µε θέα προς το 

χωριό, προσφέρει στους πελάτες της, από το 

1996, κρητικά φαγητά και ντόπιο κρασί. 

Ο ιδιοκτήτης, Παντελής Βασιλάκης, αγαπώντας 

την παράδοση του Σπηλίου και την κρητική 

κουζίνα, δηµιούργησε ένα χώρο άνετο και ζεστό, 

όπου ο κάθε πελάτης µπορεί να απολαύσει υγιεινά και νόστιµα πιάτα. Θέλοντας όµως 

πάνω απ' όλα να διατηρήσει τις συνταγές της µητέρας και της γιαγιάς του, προσφέρει 

σπιτικό φαγητό χρησιµοποιώντας αποκλειστικά ελαιόλαδο. Τα ντολµαδάκια, τα 

χορτοπιτάκια, οι χοχλιοί, το κουνέλι σαβόρε, το κατσίκι µε ραδίκια, καθώς επίσης και 

το ζυµωτό χωριάτικο ψωµί είναι µερικά από τα εδέσµατα που µπορεί να γευτεί ο 

πελάτης. Επιθυµώντας λοιπόν να διατηρήσει την κρητική κουζίνα και σύµφωνα 

πάντα µε τον οδηγό υγιεινής του ΕΦΕΤ, η ταβέρνα "Πανόραµα" σας καλεί να 

επισκεφθείτε το Σπήλι και να γευτείτε τα ξεχωριστά πιάτα της.  

Συµπόσιο    Περιγραφή 



Η δωδεκάχρονη εµπειρία στη µαγειρική τέχνη 

και το ιδιαίτερο βάρος στην κρητική 

παραδοσιακή κουζίνα είναι τα χαρακτηριστικά 

του εστιατορίου µας. Μαγειρεύοντας µε 

ελαιόλαδο της παραγωγής µας και 

χρησιµοποιώντας µόνο φρέσκα, αγνά φυσικά κρητικά προϊόντα, προσφέρουµε στον 

πελάτη µας την απόλυτη φυσική γεύση και τη νοστιµιά στη διατροφή του. 

Απολαµβάνοντας τις ξεχωριστές γεύσεις στο άνετο και φιλόξενο περιβάλλον µας, 

µπορείτε να επιλέξετε και τα άριστα κρητικά ποιοτικά και αρωµατικά κρασιά από την 

πλούσια κάβα µας. 

Στόχος µας είναι η εξυπηρέτηση υψηλής ποιότητας µε σκοπό την ασφάλεια της 

υγιεινής και της ποιότητας των τροφίµων. 

Και ας µην ξεχνάµε... "κρητική κουζίνα σηµαίνει µακροζωία"! 

Τα Αγρίµια    Περιγραφή 

Τα Αγρίµια λειτουργούν από το 1984, στην 

καρδιά της παλιάς πόλης του Ρεθύµνου, στο 

πλακόστρωτο της πλατείας Τίτου Πετυχάκη 

(Πλάτανος). Βρίσκεται ανάµεσα στην Κρήνη 

Ριµόντι (Ιστορικό Μνηµείο) και στον Μιναρέ 

(Ωδείο Ρεθύµνου). 

Τα παρασκευάσµατά µας είναι ένας γευστικός περίπατος, µε βάση την Κρητική 

Κουζίνα. Γεύσεις που ξεκινούν από τα βόρεια Βαλκάνια και φτάνουν στις ακτές της 

Μικράς Ασίας. Όλα τα φαγητά µαγειρεύονται αποκλειστικά µε αγνό λάδι ελιάς και 

πάντα µε φρέσκα και ντόπια προϊόντα. 

Σε ένα περιβάλλον φτιαγµένο µε µεράκι, συνδυάζουµε τη γεύση µε την Κρητική 

φιλοξενία. 

Του Χρήστου    Περιγραφή 

Σε απόσταση µόλις 2 χιλιοµέτρων από το κέντρο 

του Ρεθύµνου και µόνο µερικά µέτρα από το 

Πανεπιστήµιο της πόλης, στο χωριό του Γάλλου, 

βρίσκεται η ταβέρνα "Του Χρήστου". Σε ένα 

καθαρό και οικογενειακό περιβάλλον, µπορείτε 

καθηµερινά να απολαύσετε τοπικά εδέσµατα, 



µεζέδες, ψητά στα κάρβουνα και στον παραδοσιακό µας ξυλόφουρνο. Στην κουζίνα 

µας παραδοσιακά χρησιµοποιούµε ελαιόλαδο, το οποίο είναι δικής µας παραγωγής, 

όπως άλλωστε και όλα τα κρέατα, το κρασί και η ρακή που θα δοκιµάσετε κοντά µας. 

Λασιθίου 

Αίολος     Περιγραφή 

Το εστιατόριο ΑΙΟΛΟΣ βρίσκετε στους χώρους 

του ξενοδοχείου Elounda Palm, στην περιοχή της 

Ελούντας. Σε ένα καινούργιο και πλήρως 

ανακαινισµένο  χώρο δίπλα στην πισίνα, µπορείτε 

να γευτείτε τις εκλεκτές κρητικές λιχουδιές, που 

παράγονται µε τα πιο αγνά και φρέσκα προϊόντα 

της κρητικής κουζίνας. Με κύριο συστατικό το παρθένο ελαιόλαδο και αρωµατικά 

βότανα του Βουνού ο σεφ δηµιουργεί γαστρονοµικές απολαυσεις που σε συνδυασµό 

µε το άψογο και φιλικό σέρβις εγγυάται µια αξέχαστη εµπειρία! 

Λάσινθος   Περιγραφή 

Η φιλοσοφία των δηµιουργών του "Λάσινθος" δεν είναι άλλος από την αναβίωση της 

παράδοσης και του πολιτισµού µας, τα ήθη και τα έθιµα του τόπου µας, τη διάσωση 

και την ανάδειξη της σπάνιας χλωρίδας και πανίδας της Κρητικής φύσης, την 

προβολή της Κρητικής κουζίνας καθώς και του τρόπου κατασκευής και παραγωγής 

των διαφόρων κρητικών παραδοσιακών προϊόντων. 

Στο "Λάσινθο" κυριαρχεί η κρητική παραδοσιακή αρχιτεκτονική καθώς και η φυσική 

οµορφιά των παραδοσιακών υλικών (πέτρα, λαξευτό µάρµαρο, κεραµίδι και ξύλο).  

Στο διαµορφωµένο χώρο του εστιατορίου, που είναι κτισµένος µε πέτρα, ξύλο, 

µάρµαρο και κεραµίδια, προσφέρονται παραδοσιακά κρητικά εδέσµατα µαγειρεµένα 

από το έµπειρο προσωπικό του “Λάσινθος”, εκπαιδευµένο ειδικά στην κρητική 

γαστρονοµία, µε πρώτες ύλες βιολογικά προϊόντα του αγροκτήµατος.  

Για τους Κρητικούς, αυτό είναι και το µυστικό της καλής υγείας και της µακροζωίας, 

τρώνε ότι παράγει η πλούσια κρητική γη. 

Ο επισκέπτης µπορεί επίσης να απολαύσει τον καφέ του στις τεράστιες βεράντες, µε 

θέα τον καταπράσινο Λασιθιώτικο κάµπο, µε τους διάσπαρτους ανεµόµυλους, τα 

σπαρτά και την αγροτική ζωή του.  

Για τους µικρούς φίλους υπάρχει σύγχρονος και ασφαλής παιδότοπος, όπου µπορούν 

να περάσουν ξέγνοιαστες ώρες γεµάτες παιχνίδι και χαρά. 

Μεσοστράτι    Περιγραφή 



Η ταβέρνα "Μεσοστράτι" βρίσκεται στη γραφική 

παραλία του χωριού Μόχλος, στο δρόµο από 

Άγιο Νικόλαο προς Σητεία. Εκτός από φρέσκο 

ψάρι, προσφέρει στους πελάτες της καλή 

Κρητική κουζίνα και ντόπιο κρασί. 

Στο µαγαζί µας, ο πελάτης µπορεί να απολαύσει 

υγιεινά και νόστιµα φαγητά, φτιαγµένα όλα από εµάς µε φρέσκα και αγνά υλικά 

µαγειρεµένα αποκλειστικά µε ελαιόλαδο. Τα ντολµαδάκια, τα χορτοπιτάκια, η στάκα 

µε αυγά, το ξύγαλο, οι µπουµπουριστοί χοχλιοί, οι κολοκυθοκεφτέδες, ο µπεκρή 

µεζές, τα µελιτζανοµπουρεκάκια µας, µαζί µε τα διαφορετικά κάθε µέρα και κάθε 

εποχή µαγειρευτά πιάτα, είναι µερικά από τα φαγητά που µπορείτε να δοκιµάσετε 

στην άνετη βεράντα µας και στην παραλιακή πέργκολα, µε θέα το µικρό λιµανάκι και 

το νησάκι Ψίλος µε τα αρχαία ανάκτορα. 

Προσπαθώντας να διατηρήσουµε την κρητική κουζίνα και σύµφωνα µε τους όρους 

υγιεινής σας καλούµε να επισκεφθείτε το Μόχλο και να δοκιµάσετε την κουζίνα µας. 

Στο Μόχλο µπορείτε να επισκεφθείτε το νησάκι απέναντι µε βάρκες αν το επιτρέπει ο 

καιρός να δείτε τα αρχαία ερείπια ενός οικισµού από την Μινωική περίοδο και να 

κάνετε µπάνιο στις µικρές αλλά γραφικές παραλίες. 

Μπαλκόνι    Περιγραφή 

Βρίσκεται στον πρώτο όροφο ενός παραδοσιακού 

σπιτιού στο κέντρο της Σητείας. Είναι 

διακοσµηµένο µε απίθανα βιτρώ φερµένα από το 

Μεξικό. Καλοστρωµένα τραπέζια, προσεκτικά 

επιλεγµένη µουσική από την Κρήτη και όλον τον 

κόσµο.  

Ευφάνταστος ο κατάλογος της Σεφ Τώνιας Καρανδεινού, µε το µενού να 

ανανεώνεται συχνά και να προσφέρει στους θαµώνες τη δυνατότητα µιας διαρκούς 

γευστικής περιπλάνησης.  

∆ηµιουργικά πιάτα εµπνευσµένα από την κρητική παράδοση και µε σεβασµό στον 

κρητικό διατροφικό πολιτισµό, το "Μπαλκόνι" αναδεικνύει τη γεύση σε µυσταγωγία 

και δηµιουργεί το κατάλληλο περιβάλλον για να απολαύσει ο πελάτης του την 

ποιότητα του καλοµαγειρεµένου και υγιεινού φαγητού. Πολύ καλά τυριά από τον 

πλούτο της γαστρονοµικής παράδοσης της Κρήτης και εξαιρετικά γλυκά για το τέλος. 



Για την παρασκευή των παραδοσιακών δηµιουργικών πιάτων χρησιµοποιείται µόνο 

εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο. 

 Πιπεριά   Περιγραφή 

Η ταβέρνα "Πιπεριά" είναι µια όµορφη 

παραδοσιακή ταβέρνα που βρίσκεται στο ορεινό 

χωριό των Πεύκων, περίπου 7 χιλιόµετρα από τον 

Μακρύ Γιαλό. Το όνοµά της το οφείλει στην 

τεράστια πιπεριά που κυριαρχεί τόσο στην 

ταβέρνα όσο και στο χωριό ολόκληρο, και η οποία ήρθε στους Πεύκους ως δείγµα 

πριν από 100 και πλέον χρόνια. Η "Πιπεριά", ιδιοκτήτες της οποίας είναι ο Φάνης και 

η οικογένειά του, είναι γνωστή για τα υγιεινά, φρέσκα και γευστικά κρητικά πιάτα 

της, καθώς και για την ποικιλία των εδεσµάτων της. Με προηγούµενη συνεννόηση 

µπορούµε να εξυπηρετήσουµε µεγάλα γκρουπ καθώς και να σας προσφέρουµε 

οποιοδήποτε ιδιαίτερο έδεσµα. 

Στην "Πιπεριά" µπορεί κανείς να αγοράσει διάφορα προϊόντα (όπως παρθένο 

ελαιόλαδο, κρασί, ρακή, µέλι και αρωµατικά φυτά), τα οποία παράγονται από την 

οικογένεια Εικοσιπεντάκη και χρησιµοποιούνται για την προετοιµασία των 

εδεσµάτων που προσφέρονται στην ταβέρνα. 

Σπηλιά του ∆ράκου   Περιγραφή 

Μια φορά και έναν καιρό, ο Βασίλης και η Σοφία 

∆ράκου µαγεµένοι από το ηλιοβασίλεµα και τις 

δαντελωτές ακτές του Λιβυκού πελάγους 

αποφάσισαν να χτίσουν το σπίτι και τη ταβέρνα 

τους στην πλαγιά ενός πετρώδους λόφου που 

µαλακώνει µε τα παιχνίδια της γλυπτικής της 

φύσης πάνω στους βράχους. 

Οι ιδιοκτήτες διαβάζοντας, ρωτώντας παππούδες και γιαγιάδες έµαθαν πώς 

ζυµώνουν, πως φουρνίζουν το προζυµένιο ψωµί, πως φτιάχνουν το παξιµάδι, πώς 

καλλιεργούν τα ζαρζαβατικά και τα έκαναν πράξη. 

Οι επισκέπτες µπορούν να απολαύσουν το λαδόψωµο, το ξύγαλο, τη στάκα, τους 

κολοκυθοανθούς, τις νεράτες µυζηθρόπιτες και ένα πλήθος παραδοσιακών 

ορεκτικών. 

Η ψησταριά που βρίσκεται στον εξωτερικό χώρο της ταβέρνας λειτουργεί από το 

µεσηµέρι µέχρι αργά το βράδυ προκαλώντας ευχάριστα τις αισθήσεις των θαµώνων. 



Το γεύµα ολοκληρώνεται µε γιαούρτι και γλυκό του κουταλιού. 

Φιλοδοξία µας είναι να γίνετε µέρος του παραµυθιού µας και να κάνετε τρόπο ζωής 

την Κρητική διατροφή. 

Τα Κοχύλια   Περιγραφή 

Μόχλος, τόπος ξένοιαστων οικογενειακών διακοπών. Εκεί βρισκόµαστε κι εµείς 

διατηρώντας µία από τις παλαιότερες ταβέρνες της περιοχής.  

Αναπαλαιώθηκε τα τελευταία χρόνια και προσαρµόσθηκε στις απαιτήσεις του 

υγειονοµικού κώδικα, για την ασφαλή διατήρηση και παρασκευή εδεσµάτων.  

∆ηµιουργήθηκαν τρεις καλαίσθητοι διαφορετικοί χώροι. Μία σάλα µέσα, µε 

παραδοσιακά έπιπλα, τζάκι, κεντητά, παλιά εργαλεία, παλιές και νέες φωτογραφίες 

της περιοχής. Μπροστά µία άνετη αυλή πάνω στη θάλασσα µε θέα την ανατολή του 

ήλιου από τον κάστελα και το µινωικό οικισµό απέναντι στο νησάκι. Και για τους 

ροµαντικούς υπάρχει πίσω αυλή, πάνω στο κύµα, µε θέα του Τράχιλα το δείλι.  

Επιλέγουµε αγνά και ντόπια προϊόντα, αγνό παρθένο ελαιόλαδο και ετοιµάζουµε 

καθηµερινά διάφορες παραδοσιακές συνταγές µε λαχανικά, όσπρια, κρέατα και 

διάφορα ψαρικά που ψαρεύονται στον πλούσιο πετρώδη κόλπο του Μιραµπέλου.  

Η κάβα µας περιλαµβάνει ποικιλία εµφιαλωµένων, αλλά και χύµα ντόπιων κρασιών. 

Τέρψη     Περιγραφή 

Στο ξενοδοχείο Minos Beach, ένα από τα πιο 

παραδοσιακά ξενοδοχεία της Κρήτης, δεν θα 

µπορούσε κανείς παρά να βρει ένα αυθεντικό 

Κρητικό εστιατόριο. 

Η "Τέρψη", χτισµένη πάνω στη θάλασσα µε την 

ανοικτή της βεράντα να "επιπλέει" στον κόλπο 

του Μιραµπέλλο, λειτουργεί πλέον εδώ και αρκετά χρόνια. 

Ακολουθώντας πιστά τις παραδοσιακές Κρητικές σπιτικές συνταγές και 

χρησιµοποιώντας τα αγνά υλικά της Κρητικής γης, τα αρωµατικά χόρτα των 

Κρητικών βουνών και το αγνό παρθένο ελαιόλαδο, έχει αναγάγει την Κρητική 

κουζίνα σε κουζίνα υψηλών απαιτήσεων και γαστρονοµικών απολαύσεων. 

Χανίων 

SIRIOS VILLAGE   Περιγραφή 

To ξενοδοχείο SIRIOS VILLAGE βρίσκεται στην περιοχή Κάτω ∆αράτσο, 4 

χιλιόµετρα δυτικά της πόλης των Χανίων. Είναι στην πραγµατικότητα ένα πανέµορφο 

Κρητικό χωριό απλωµένο σε µια καταπράσινη έκταση 30 στρεµµάτων, απόλυτα 



εναρµονισµένο µε το περιβάλλον. 

Σ΄ αυτόν τον υπέροχο χώρο και δίπλα στις πισίνες βρίσκεται το εστιατόριο του 

ξενοδοχείου. Εδώ µπορείτε να δοκιµάσετε ξεχωριστές γεύσεις και τοπικές νοστιµιές 

της κρητικής κουζίνας, βασισµένες σε αυθεντικές σπιτικές συνταγές, µαγειρευµένες 

αποκλειστικά µε κρητικό ελαιόλαδο. 

Ακόµα µπορείτε να συνοδεύσετε το γεύµα σας µε εκλεκτά κρητικά κρασιά 

επιλέγοντας από την πλούσια κάβα µας. 

 

Το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας για την ανάπτυξη του Γαστρονοµικού 

Τουρισµού 

Στα πλαίσια της προώθησης της Κρήτης ως γαστρονοµικό προορισµό, το Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας κατάθεσε πρόταση για την χρηµατοδότηση διακρατικών 

δράσεων µε την Κύπρο για την προβολή της τοπικής γαστρονοµίας και οινικής 

παράδοσης και την ανάπτυξη των αντίστοιχων τουριστικών υπηρεσιών. Η πρόταση 

αυτή συµπεριλαµβάνει την δηµιουργία ενός Κέντρου Κρητικής Γαστρονοµίας, ενός 

εκπαιδευτικού toolkit µε εγχειρίδια και υποστηρικτικό υλικό για την ανάπτυξη 

υπηρεσιών γαστρονοµικού τουρισµού από τους ντόπιους επιχειρηµατίες, δράσεις 

κατάρτισης και έκδοση εξειδικευµένων εντύπων. 

 

Το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας είναι µια αστική µη κερδοσκοπική εταιρεία που 

ιδρύθηκε από τις τέσσερις Νοµαρχιακές Αυτοδιοικήσεις της Κρήτης µε σκοπό την 

διάσωση, προβολή και διάδοση του προτύπου της Κρητικής ∆ιατροφής αλλά και την 

πιστοποίηση χώρων εστίασης που προσφέρουν Κρητική Κουζίνα. Η δηµιουργία της 

εταιρείας έρχεται να καλύψει την ανάγκη για συντονισµένη προβολή και προώθηση 

της Κρητικής ∆ιατροφής και την προαγωγή των τοπικών προϊόντων, τόσο σε επίπεδο 

νησιού, όσο και στην υπόλοιπη Ελλάδα και διεθνώς. 

 



Ο στρατηγικός στόχος του Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας είναι η ισόρροπη και 

αειφόρος ανάπτυξη της Κρήτης µέσω της συνεργασίας µε τους τοπικούς φορείς, 

τις επιχειρήσεις και την κοινωνία των πολιτών. Οι βασικοί άξονες πάνω στους 

οποίους θα κινηθεί η εταιρεία για την επίτευξη του στόχου της είναι οι ακόλουθοι: 

1. Η τοπική γαστρονοµική παράδοση: θα γίνει προώθηση της Κρητικής 

∆ιατροφής ως τρόπος ζωής 

2. Η υγεία: θα προβληθεί η συµβολή της Κρητικής ∆ιατροφής στην βελτίωση 

του επιπέδου υγείας, ως µέσο θεραπείας αλλά και πρόληψης 

3. Τα τοπικά προϊόντα: θα γίνει προσπάθεια για την βελτίωση της ποιότητας 

των κρητικών προϊόντων µέσω της στήριξης για τον εκσυγχρονισµό των 

διαδικασιών παραγωγής (σε παραγωγή, µεταποίηση, διανοµή) 

4. Το περιβάλλον: θα προωθηθεί η «πράσινη ανάπτυξη» του νησιού, 

προβάλλοντας την Κρήτη ως έναν τόπο µε καθαρό περιβάλλον και µεγάλη 

βιοποικιλότητα, όπου παράγονται µοναδικά, ασφαλή και υγιεινά προϊόντα 

5. Ο πολιτισµός: θα προωθηθεί η Κρητική ∆ιατροφή ως αναπόσπαστο κοµµάτι 

του κρητικού πολιτισµού και θα συνδεθεί µε τις τοπικές αξίες 

6. Ο τουρισµός: θα προωθηθεί ο γαστρονοµικός τουρισµός στο νησί, 

βασισµένος στα εκλεκτά τοπικά προϊόντα και την Κρητική Κουζίνα. 

Η εταιρεία, λειτουργώντας ως το Cluster της Κρητικής ∆ιατροφής, σκοπεύει να 

αποτελέσει την «οµπρέλα» κάτω απ’ την οποία θα µπορέσουν να  ενταχθούν όλες τις 

τοπικές πρωτοβουλίες που κινούνται προς την ίδια κατεύθυνση. Χαράζοντας µια 

κοινή και ολοκληρωµένη πολιτική, οι τέσσερις Νοµαρχιακές Αυτοδιοικήσεις, σε 

συνεργασία µε όλους τους αρµόδιους φορείς, επιχειρήσεις και πολίτες, θα δουλέψουν 

για την αύξησης της ζήτησης για τοπικά προϊόντα και υπηρεσίες, ενώ παράλληλα θα 

ενισχύουν την ποιότητα της προσφοράς τους. 

Για την επίτευξη των στόχων του, το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας σκοπεύει να 

συνάψει συνεργασίες σε εθνικό, ευρωπαϊκό και διεθνές επίπεδο, ούτως ώστε να 

εισάγει τεχνογνωσία, καλές πρακτικές αλλά να δηµιουργήσει και νέα πιλοτικά 

προγράµµατα γύρω από τους άξονες της στρατηγικής του. 

Σκοποί της εταιρίας είναι: 

1. Η µε κάθε νόµιµο τρόπο ανάδειξη, και παρουσίαση της Κρητικής ∆ιατροφής ως 

µέσον υγιεινής διατροφής και ευζωίας. 



2. Η προώθηση και εξασφάλιση της κατανάλωσης των προϊόντων Κρητικής 

παραγωγής, ως προϊόντων ανώτερης διατροφικής αξίας. 

3. Η δηµιουργία κατάλληλων προϋποθέσεων για την παροχή επισιτιστικών και εν 

γένει τουριστικών υπηρεσιών, τόσο στην Κρήτη όσο και αλλού, µε στόχο την 

επίτευξη υψηλής ποιότητας προϊόντων και υπηρεσιών προσφοράς, των προϊόντων 

αυτών (της Κρήτης). 

4. Η διαφύλαξη των παραδοσιακών και καταναλωτικών προτύπων διατροφής στην 

Κρήτη. 

5. Η οργάνωση κατάλληλων προϋποθέσεων και υποδοµών στην περιοχή της Κρήτης 

για την επίτευξη των σκοπών της εταιρίας. 

6. Κάθε άλλη συναφής προς τα προαναφερόµενα ενέργεια που θα αποβλέπει στην 

προώθηση της κατανάλωσης προϊόντων Κρητικής Παραγωγής. 

Για την επίτευξη του σκοπού της, η εταιρία: 

• Θα οργανώνει κάθε µορφής συνέδρια, εκθέσεις προϊόντων και επιµορφωτικές 

δράσεις και εκδηλώσεις για τη βελτίωση των γνώσεων των επιχειρήσεων και του 

προσωπικού τους, σχετικώς µε τα κρητικά προϊόντα και την προώθησή τους από 

πιστοποιηµένες για την καταλληλότητα τους αυτή, επιχειρήσεις. 

• Θα υποβάλλει προτάσεις ή θα συµµετέχει σε δράσεις οι οποίες θα υλοποιούνται από 

κάθε είδους φορέα, εθνικό ή κοινοτικό, στα πλαίσια των Κοινοτικών Πλαισίων 

Στήριξης καθώς και κάθε άλλης συγχρηµατοδοτούµενης δράσης. 

• Θα διενεργεί έρευνες αγοράς, καθώς και κάθε άλλη έρευνα που θα συµβάλλει στην 

επίτευξη του σκοπού της εταιρίας. 

• Θα παρέχει κάθε είδους εκπαιδευτικών, συµβουλευτικών και ενηµερωτικών 

υπηρεσιών, στους επιχειρηµατίες, για την προώθηση των κρητικών προϊόντων, για 

την βελτίωση της επιχειρηµατικής τους προσπάθειας. 

• Θα συµµετέχει σε άλλες εταιρίες ή επιχειρήσεις οποιουδήποτε τύπου, µε όµοιο ή 

παρεµφερή σκοπό, µετά από σχετική απόφαση της Γενικής Συνέλευσης της εταιρίας. 

 

 

 

Εστιατόριο Veneto 



Είδος επιχείρησης: Εστιατόριο, Ξενοδοχείο

Περίοδος λειτουργίας: Το εστιατόριο λειτουργεί αλά 

καρτ ή µε εκδηλώσεις, από 01/05 έως 31/10. Την 

υπόλοιπη διάρκεια του έτους αναλαµβάνουν µόνο 

εκδηλώσεις. 

Τοποθεσία: Επιµενίδου 4, Ρέθυµνο

Τηλέφωνο: 28310 56634, 693 2237620, 693 4943640

Ηλεκτρονικό Ταχυδροµείο: info@veneto.gr

Ιστοσελίδα: http://restaurantveneto.com/ 

Περιγραφή: 

Ξύλο, πέτρα, φυσητό γυαλί. 

Υλικά διαχρονικά, παντρεύονται µε τις µνήµες, τις µυρωδιές του χθες µα και του 

σήµερα. 

Στο ξενοδοχείο Veneto, ενετικό αρχοντικό του 15ου αιώνα, δηµιουργήθηκε ένας 

χώρος εστίασης έτοιµο να εκπλήξει µε τη λιτή του πολυτέλεια και τις λεπτές του 

γεύσεις. 

Επιλέγονται τα καλύτερα κρασιά από τον ελληνικό και διεθνή αµπελώνα και 

φυλάσσονται στο πέτρινο κελάρι του εστιατορίου, έτοιµα να ικανοποιήσουν κάθε 

απαιτητικό ουρανίσκο. 

Κρήτη, Ελλάδα, Μεσόγειος. 

Στο σταυροδρόµι των πολιτισµών, οι γεύσεις εναλλάσσονται και εξελίσσονται µε 

σεβασµό στην παράδοση και δηµιουργική όρεξη προς το µέλλον… 

 

Το εστιατόριο λειτουργεί αλά καρτ ή µε εκδηλώσεις, από 01/05 έως 31/10. Την 

υπόλοιπη διάρκεια του έτους αναλαµβάνουν µόνο εκδηλώσεις. 

Εστιατόριο «Πιπεριά» (Χανιά) 



 

Είδος επιχείρησης: Παραδοσιακή 

ταβέρνα 

Περίοδος λειτουργίας: Από 

Μεγάλη Βδοµάδα έως 31/10

Τοποθεσία: Καλύβες Αποκορώνου

Τηλέφωνο: 28250 31245, 31077 

Η ταβέρνα Πιπεριά βρίσκεται στην είσοδο του χωριού Καλύβες, στον Αποκόρωνα 

Χανίων, στην Παραλία της Κυανής Ακτής 15 χιλιόµετρα από την πόλη των Χανίων. 

Η επιχείρηση είναι οικογενειακή και ανήκει στην οικογένεια Ηλιάκη. Ξεκίνησε την 

λειτουργία της το 1996 και είναι ενταγµένη στις «Ελαιογευσίες». Πάντα µε απόλυτο 

σεβασµό στη παράδοση δηµιουργεί πιάτα µε βάση τα αγνά υλικά και τις συνταγές τις 

γιαγιάς, αλλά και βιολογικά πιάτα. Με βραβευµένες συνταγές και διαφηµισµένη από 

τον ξένο τύπο (συγκεκριµένα από την Daily Telegraph) ως «η καλύτερη ταβέρνα του 

κόσµου», αλλά και από τον εγχώριο τύπο ως καλό παράδειγµα και διαφήµιση για τον 

τουρισµό. Με ανοδική πορεία, παρά τα λίγα χρόνια λειτουργία της, συνεχίζει την 

πορεία της στον δρόµο της ποιότητας και της κρητικής φιλοσοφίας. 

Επιπλέον παροχές: Το εστιατόριο διαθέτει δωρεάν Wi-fi Internet και ξαπλώστρες για 

τους πελάτες του. 

Παραδοσιακό Γαστρονοµικό Κέντρο Κρητικής ∆ιατροφής «ΝΤΟΥΝΙΑΣ» 

 

Είδος επιχείρησης: Παραδοσιακή 

ταβέρνα 

Περίοδος λειτουργίας: ΣΥΝΕΧΗΣ

Τοποθεσία: ∆ΡΑΚΩΝΑ, TK 73100

Τηλέφωνο: 2821065083, 6974989248

Ηλεκτρονικό Ταχυδροµείο:

info@ntounias.gr 

Ιστοσελίδα: www.ntounias.gr 

Σε µια καταπράσινη πλαγιά τον Λευκών Ορέων σε υψόµετρο 486µ, µόλις18χλ από τα 

Χανιά, βρίσκεται το Παραδοσιακό Γαστρονοµικό Κέντρο Κρητικής ∆ιατροφής 



«ΝΤΟΥΝΙΑΣ». 

∆ηµιουργήθηκε το 2004 στο χωριό ∆ρακώνα του ∆ήµου Κεραµειών Χανίων. 

Η παραδοσιακή Κρητική κουζίνα που σήµερα εκτιµάται ως ένας θησαυρός που µας 

κληροδοτήθηκε στο πέρασµα των χρόνων, θεωρείται πλέον η ιδανική για τη διατροφή 

µας. Πολύτιµο αγαθό που εξασφαλίζει καλή υγεία και µακροβιότητα. 

Η Ταβέρνα ο Ντουνιάς, στην ενδοχώρα των Χανίων, κάνει σηµαία του την 

παραδοσιακή διατροφή, τα φαγητά φτιαγµένα ,µε δικά του προϊόντα µαγειρεµένα όλα 

στα ξύλα φυσικά µε αγνό κρητικό ελαιόλαδο. 

Ο ιδιοκτήτης του ΝΤΟΥΝΙΑ ο Στέλιος Τριλυράκης περιγράφει την ταβέρνα : «Τα 

λαχανικά, τα φρούτα και οι καρποί είναι δικής µας παραγωγής από τα χωράφια µας 

που καλλιεργούνται µε παραδοσιακούς τρόπους, και συµπληρώνουν οι προµηθευτές 

µας µε πιστοποιηµένα βιολογικά προϊόντα, όπως ο συνεταιρισµός βιοκαλλιεργητών 

Νοµού Χανίων η ΓΑΙΑ. 

Το ψωµί και το παξιµάδι όπως και ορισµένα πιάτα έχουν βραβευτεί από το 

διαγωνισµό φαγητών και εδεσµάτων ελαιόλαδου. 

Τα φαγητά, φούρνου ή κατσαρόλας ψήνονται σε παρασιές, ξυλόσοµπες και 

ξυλόφουρνους και γι αυτό χρειάζεται περισσότερος χρόνος να ετοιµαστούν και να 

σερβιριστούν. Αυτή άλλωστε είναι και η λογική του Slow Food. 

Τα προϊόντα λάδι, κρασί, τσικουδιά κτλ παράγονται φυσικά χωρίς φάρµακα. 

Τα ζώα µας είναι ελευθέρας βοσκής, βοσκούν στις πλαγιές της µαδάρας. 

Τα φαγητά µας ετοιµάζονται από µας , από την οικογένεια. 

H ταβέρνα ανήκει στα δίκτυα: «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας», ∆ίκτυο Επιχειρήσεων 

Προϊόντων Ελαιόλαδου Κρήτης, ΑΓΡΟΞΕΝΙΑ και Λέσχη Κρητικής ∆ιατροφής». 

Χώρος µε τζάκι για το χειµώνα και παραδοσιακή διακόσµηση. ∆ροσερός εξωτερικός 

χώρος για το καλοκαίρι µε θέα στη Μαδάρα και στα βουνά των Λευκών Ορέων στα 

νότια, αλλά και στους ελαιώνες και τα χωριά των Κεραµειών στα βόρεια. 

Εστιατόριο «Πιπεριά» (Λασίθι) 



 

Eίδος επιχείρησης: Παραδοσιακή ταβέρνα

Περίοδος λειτουργίας: ΣΥΝΕΧΗΣ

Τοποθεσία: Πεύκοι Λασιθίου ΤΚ: 72055

Τηλέφωνο: +30 2843052471, 6936775069

Ηλ. Ταχυδροµείο: fanis@sit.forthnet.gr

Ιστοσελίδα: http://www.piperiamakriyialos.com/ 

 

Περιγραφή 

Η ταβέρνα «Πιπεριά» είναι µια όµορφη παραδοσιακή ταβέρνα που βρίσκεται στο 

ορεινό χωριό των Πεύκων, περίπου 7 χιλιόµετρα από τον Μακρύ Γιαλό. Το όνοµά 

της το οφείλει στην τεράστια πιπεριά που κυριαρχεί τόσο στην ταβέρνα όσο και στο 

χωριό ολόκληρο, και η οποία ήρθε στους Πεύκους ως δείγµα πριν από 100 και πλέον 

χρόνια. Η «Πιπεριά», ιδιοκτήτες της οποίας είναι ο Φάνης και η οικογένειά του, είναι 

γνωστή για τα υγιεινά, φρέσκα και γευστικά κρητικά πιάτα της, καθώς και για την 

ποικιλία των εδεσµάτων της. Με προηγούµενη συνεννόηση µπορούµε να 

εξυπηρετήσουµε µεγάλα γκρουπ καθώς και να σας προσφέρουµε οποιοδήποτε 

ιδιαίτερο έδεσµα. 

Στην «Πιπεριά» µπορεί κανείς να αγοράσει διάφορα προϊόντα (όπως παρθένο 

ελαιόλαδο, κρασί, ρακή, µέλι και αρωµατικά φυτά), τα οποία παράγονται από την 

οικογένεια Εικοσιπεντάκη και χρησιµοποιούνται για την προετοιµασία των 

εδεσµάτων που προσφέρονται στην ταβέρνα. 

Εστιατόριο Villa Mala 

 

Είδος επιχείρησης: Παραδοσιακή ταβέρνα, 

παραδοσιακοί ξενώνες

Περίοδος λειτουργίας: ΣΥΝΕΧΗΣ

Τοποθεσία: Μάλλες Ιεράπετρας, ΤΚ: 72056

Τηλέφωνο: +30 28420 91382

Ηλεκτρονικό 

Ταχυδροµείο:info@villamala.gr 

Ιστοσελίδα:http://www.villamala.gr/ 



Περιγραφή: 

Η «VILLA MALA» βρίσκεται στο µεγαλύτερο χωριό της Ιεράπετρας επί 

Ενετοκρατίας στις Μάλλες στο νοµό Λασιθίου. Με πανοραµική θέα στη θάλασσα, σε 

ένα ροµαντικό περιβάλλον, υπό το φως των κεριών, το εστιατόριο «VILLA MALA» 

είναι το ιδανικό µέρος για να απολαύσει κανείς τις νοστιµιές της αυθεντικής, 

ποιοτικής, Κρητική Κουζίνας. ∆ελεαστικές επιλογές, που ετοιµάζονται καθηµερινά 

µε µεράκι, εκπλήσσουν τον επισκέπτη µε την ποικιλία, τη γευστικότητα και την 

ποιότητα των υλικών τους. Υλικά τα οποία επιλέγονται µε προσοχή και 

σχολαστικότητα, κυρίως από την γύρω περιοχή. Το καλό κρασί σύντροφος στο ταξίδι 

των απολαύσεων και στο τέλος το γλυκό αποτελεί µια τελευταία πινελιά στον µαγικό 

πίνακα της απόλαυσης. 

Στο Ηράκλειο και γενικότερα στο Νοµό Ηρακλείου, δυστυχώς, δεν υπάρχουν 

πιστοποιηµένα εστιατόρια µε το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΑΙΤΗΣΗ ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ 

 

Επωνυµία επιχείρησης: 

Ονοµατεπώνυµο ιδιοκτήτη 
επιχείρησης: 

∆ιεύθυνση: 

Αριθµός  

τηλεφώνου: 
Αριθµός φαξ: 

Email: Ιστοσελίδα: 

ΑΦΜ: ∆ΟΥ: 

Λειτουργική µορφή της επιχείρησης (όπως περιγράφονται στην Υγειονοµική διάταξη Α1β/8577/83): 

Εστιατόριο Ταβέρνα 

Οινοµαγειρείο Ψαροταβέρνα 

Άλλη µορφή 

 

Ονοµατεπώνυµο υπευθύνου για επαφές µε το «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας»: 

 
 
 
Τηλέφωνο επικοινωνίας: 

 

 

Γενικά πληροφοριακά στοιχεία 

∆υναµικότητα επιχείρησης (αριθµός τραπεζιών) 
 

Απασχολούµενο προσωπικό (µόνιµα) 
 

Εποχικό προσωπικό 
 

Ωράριο και ηµέρες λειτουργίας 
 

Πιστοποίηση µε άλλο Σήµα ποιότητας ή/και Σύστηµα ∆ιαχείρισης Ποιότητας 
 

Αριθµός αίτησης: ………… 

(συµπληρώνεται από το Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας) 



 

 

Ειδικά πληροφοριακά στοιχεία 

Αποκλειστική χρήση Εξαιρετικά Παρθένου ή/και Παρθένου ελαιολάδου στο σύνολό της κουζίνας της 
επιχείρησης. 

 

Αποκλειστική χρήση γαλακτοκοµικών προϊόντων κρητικής προέλευσης (πλην των εξαιρέσεων). 
 

Αποκλειστική χρήση χύµα οίνου κρητικής προέλευσης (εάν προσφέρεται). 
 

Ο οινολογικός κατάλογος της επιχείρησης περιέχει τον προβλεπόµενο από τις Προδιαγραφές 
Πιστοποίησης αριθµό κρητικών εµφιαλωµένων οίνων. 

 

Αποκλειστική χρήση νωπού κρέατος. 
 

Αποκλειστική χρήση κρητικής προέλευσης αιγοπρόβειου κρέατος και κονίκλων. 
 

Αποκλειστική χρήση κρητικής ή ελληνικής προέλευσης ορνίθων. 
 

Αποκλειστική χρήση ιχθύων µεσογειακής αλίευσης. 
 

Αποκλειστική χρήση µελιού κρητικής προέλευσης. 
 

Αποκλειστική χρήση αρτοσκευασµάτων κρητικής προέλευσης, µε δηµητριακά (τουλάχιστον δύο 
προσφερόµενα κρητικά αρτοσκευάσµατα, όχι κατεψυγµένης ζύµης). 

 

Αποκλειστική χρήση φρούτων εποχής Κρητικής παραγωγής. 
 

Αποκλειστική χρήση κηπευτικών προϊόντων Κρητικής παραγωγής 
 

Χρήση τουλάχιστον ενός αναψυκτικού (ανά κατηγορία αναψυκτικού ξεχωριστά) και αεριούχου ποτού 
Κρητικής προέλευσης. 

 

Αποκλειστική χρήση εµφιαλωµένων νερών Κρητικής προέλευσης. 
 

Η παρασκευή του ελληνικού καφέ γίνεται σε µπρίκι και σε φωτιά και όχι µε µηχανή που παράγει ατµό. 
 

Γίνεται χρήση πλαστικών τραπεζοκαθισµάτων. 
 

Γίνεται χρήση πλαστικών τραπεζοµάντιλων µιας χρήσης. 
 

 

Σας γνωρίζω ότι: 

1. Αποδέχοµαι πλήρως και ανεπιφύλακτα τις Προδιαγραφές και τις ∆ιαδικασίες πιστοποίησης του «Σήµατος 

Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας». 

2. ∆ηλώνω ότι οι πληροφορίες που δίνονται στο έντυπο είναι σωστές. 

3. Εσωκλείω: 

- ΑΝΤΙΓΡΑΦΟ ΤΟΥ Ε∆ΕΣΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ 

- ΑΝΤΙΓΡΑΦΟ ΤΟΥ ΟΙΝΟΛΟΓΙΚΟΥ ΚΑΤΑΛΟΓΟΥ (στην περίπτωση που είναι αυτοτελές έντυπο και δεν 

περιλαµβάνεται στο εδεσµατολόγιο) 

- ΑΚΡΙΒΕΣ ΑΝΤΙΓΡΑΦΟ ΤΗΣ ΝΟΜΙΜΗΣ Α∆ΕΙΑΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΤΗΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΗΣ. 



4. Αιτούµαι να προβείτε στην διαδικασία πιστοποίησης της επιχείρησης, προκειµένου να της απονεµηθεί το 

«Σήµα Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας». 

                                                                                                      Ο/Η  αιτών/ούσα 

 

 

      (υπογραφή και σφραγίδα) 

 



 

Η " οµορφιά" της µεσογειακής δίαιτας 

Έφη ∆ελµούζου, Ιατρική ανθρωπολόγος 

Μία από τις πρώτες διατροφικές µελέτες στην Ελλάδα έγινε το 1948 στην Κρήτη 

από το Rockefeller Foundation. Τα αποτελέσµατά της απέδειξαν τη στενή σχέση 

που είχε η διατροφή του ντόπιου πληθυσµού µε το πόσα χρόνια ζούσε. Η σχέση 

διατροφής και µακροζωίας στον ελλαδικό χώρο γρήγορα τράβηξε το ενδιαφέρον και 

άλλων Ελλήνων και ξένων επιστηµόνων πάντα σε ό,τι αφορούσε τη µελέτη της 

διατροφής αυτού του πληθυσµού, η οποία γρήγορα ονοµάστηκε µεσογειακή δίαιτα.  

 

Προσεγγίζοντας τη µεσογειακή δίαιτα µε επιστηµονικό τρόπο, παρατηρεί τα εξής 

χαρακτηριστικά: 

Ως επί το πλείστον αποτελείται από τρόφιµα φυτικής προέλευσης, όπως τα φρούτα, 

τα λαχανικά, οι πατάτες, το ψωµί αλλά και άλλοι σπόροι, καθώς και τα όσπρια. Η 

έµφαση δίνεται σε µία ποικιλία από ελάχιστα επεξεργασµένα εποχιακά τρόφιµα, τα 

οποία καλλιεργούνται στον τόπο που καταναλώνονται. Η κύρια πηγή λιπών σε 

σχέση µε το βούτυρο και τη µαργαρίνη είναι το ελαιόλαδο. Συνολικά, το λίπος 

ευθύνεται µόνο για το 25% µε 35% της συνολικής ενέργειας που προσλαµβάνει το 

άτοµο. Η ηµερήσια πρόσληψη γαλακτοκοµικών είναι µικρή µε τη µορφή τυριού ή 

γιαουρτιού, ενώ το σύνηθες επιδόρπιο είναι τα φρούτα εποχής. Τα γλυκά 

καταναλώνονται λίγες φορές την εβδοµάδα, ενώ πολλές φορές τη θέση της ζάχαρης 

παίρνει το µέλι. Το κόκκινο κρέας είναι σχεδόν απαγορευµένο και καταναλώνεται 

λίγες φορές το µήνα και σε µικρές ποσότητες, σε αντίθεση µε το κοτόπουλο και το 

ψάρι που καταναλώνονται κάθε εβδοµάδα. Τέλος, πολύ συχνή είναι και η 

κατανάλωση κρασιού (πολλές φορές ένα ή δύο ποτήρια κρασί κάθε ηµέρα).  

 

Όπως έχει επισηµάνει η οµάδα της καθηγήτριας του Πανεπιστήµιου Αθηνών 

Αντώνιας Τριχοπούλου σε άρθρο της για την ελληνική παραδοσιακή διατροφή στο 

European Journal of Clinical Nutrition "... µέχρι τα τέλη του 1950 το φαγητό ίσα 

που έφτανε για να συντηρηθούν οι βασικές ανάγκες του οργανισµού...". Πράγµατι, 

οι οικονοµικοκοινωνικές συνθήκες ήταν τέτοιες που ανάγκαζαν τον πληθυσµό να 

είναι λιτοδίαιτος και να στρέφεται σε προϊόντα που εύκολα µπορούσε να 

καλλιεργήσει ή να πάρει από τη φύση, όπως τα ψάρια.  



 

Με τις πολλαπλές έρευνές της η κ. Τριχοπούλου έχει αποδείξει ότι η ελληνική 

µεσογειακή διατροφή δεν είναι µόνο κρητικό φαινόµενο, αλλά χαρακτηρίζει και 

άλλες περιοχές στον ελλαδικό χώρο. Προβάλλει, µάλιστα, το συνδυασµό λαδιού και 

λαχανικών ως το βασικό παράγοντα που συντέλεσε ώστε η ελληνική κουζίνα να 

αποκτήσει τη φήµη ότι προσφέρει υγεία και µακροζωία.  

 

Βασικό κοµµάτι του τρόπου ζωής όµως των µεγαλύτερων σε ηλικία Κρητικών ήταν 

και ή άσκηση. ∆εν πρέπει να ξεχνάµε ότι πριν από 30 χρόνια και πλέον ο 

πληθυσµός ήταν πολύ πιο δραστήριος σωµατικά, καθώς δεν υπήρχαν ιδιωτικής 

χρήσης αυτοκίνητα και οι συγκοινωνίες ήταν ακόµα εν τη γενέσει τους.  

 

Οι περισσότερες διατροφικές έρευνες που έχουν γίνει επικεντρώθηκαν στους 

ηλικιωµένους (άνω των 75 ετών), επειδή οι δικές τους διατροφικές συνήθειες έχουν 

υποστεί τις µικρότερες αλλαγές. Οι επιστήµονες πιστεύουν ότι οι οµάδες αυτές 

εξακολουθούν να τηρούν το διατροφικό µοντέλο του 1960. Πράγµατι, αποδείχθηκε 

ότι οι αιµατολογικές και οι βιοχηµικές εξετάσεις των ανθρώπων αυτών, όπως οι 

τιµές της χοληστερίνης και των τριγλυκεριδίων, είναι συχνά φυσιολογικές για την 

ηλικία τους, συγκρίνοντάς τες πάντα µε τις τιµές άλλων ηλικιωµένων που ζουν σε 

διαφορετικές περιοχές του κόσµου και έχουν άλλες διατροφικές συνήθειες. Πέρα 

όµως από τις εξετάσεις αίµατος, οι ωφέλειες φαίνονται και στη συχνότητα 

διαφόρων ασθενειών. Η παραδοσιακή κρητική διατροφή έχει άµεσα συσχετιστεί µε 

την έλλειψη καρδιακών προβληµάτων, γεγονός που αποδεικνύεται σε όλες σχεδόν 

τις επιδηµιολογικές έρευνες που έχουν γίνει.  

 

Βέβαια, από το 1980 και µετά έχουν αλλάξει οι διατροφικές µας συνήθειες. 

∆ιατροφικές έρευνες που έγιναν τη δεκαετία του 1980 στην Αθήνα συγκλίνουν στο 

ότι έχει µειωθεί η κατανάλωση οσπρίων από τις ελληνικές οικογένειες, ενώ έχει 

σηµειωθεί σηµαντική αύξηση στην κατανάλωση κόκκινου κρέατος. Τα άλλα 

προϊόντα καταναλώνονται περίπου µε την ίδια συχνότητα. Σηµαντικό 

διαφοροποιητικό στοιχείο είναι η ποιότητα των τροφίµων. Η παραδοσιακή 

µεσογειακή δίαιτα έχει στηριχτεί σε τρόφιµα που καλλιεργούνται µε βιολογικούς 

τρόπους, χωρίς φυτοφάρµακα ή άλλες µεθόδους µαζικής παραγωγής, κάτι που δεν 



ισχύει στις ηµέρες µας. Έρευνα του καθηγητή Αντώνιου Καφάτου, η οποία 

δηµοσιεύθηκε στο American Journal of Clinical Nutrition, δείχνει ότι τα επίπεδα 

χοληστερίνης έχουν κατά µέσο όρο αυξηθεί κατά 36% στον ελληνικό πληθυσµό 

µέσα σε 26 χρόνια, ενώ και οι υπόλοιποι δείκτες της υγείας του πληθυσµού 

αντανακλούν την τάση για εξοµοίωση µε τις υπόλοιπες χώρες του δυτικού κόσµου.  

 

Η ελληνική διατροφή συντέλεσε στην καλή υγεία ενός πληθυσµού µε καλές 

συνήθειες και µε ένα όχι πλήρως αναπτυγµένο σύστηµα υγείας. Οι Έλληνες χρόνια 

είχαν το µεγαλύτερο µέσο όρο ζωής στον κόσµο. ∆υστυχώς, όµως, οι νέες έρευνες 

συναινούν στο ότι οι νέες διατροφικές µας συνήθειες έχουν συµβάλει στην αύξηση 

της εµφάνισης πολλών ασθενειών, αναιρώντας τις ωφέλειες της παραδοσιακής µας 

διατροφής.  

 

Τουρισµός... γαστρονοµίας µε βάση την Κρητική ∆ιατροφή    

Μεγάλες δυνατότητες ανάπτυξης ενός νέου τύπου εναλλακτικού τουρισµού -του 

γαστρονοµικού- παρουσιάζει η Κρήτη, προωθώντας παράλληλα και τα αγροτικά της 

προϊόντα.  

Το µέλος του ∆.Σ. της Λέσχης Κρητικής Γαστρονοµίας και σεφ κ. Γιάννης 

Αποστολάκης, έχει ξεκινήσει µια σηµαντική προσπάθεια προκειµένου αυτό που 

λέγεται Κρητική γαστρονοµία να περάσει πρώτα από όλα στις κουζίνες των 

ξενοδοχείων, των εστιατορίων και των καταστηµάτων εστίασης. Μια γαστρονοµία 

που θα έχει βάση τις Κρητικές παραδοσιακές συνταγές, αλλά και τα Κρητικά 

προϊόντα και θα αποτελεί συνέχεια της Κρητικής διατροφής. 

"Ο γαστρονοµικός τουρισµός που µεσουρανεί στην τουριστική αγορά και επιφέρει 

τεράστια οικονοµικά οφέλη στις γείτονες µεσογειακές χώρες, ελάχιστα έχει 

απασχολήσει τους επιχειρηµατίες ανεξαρτήτως µεγέθους παρότι η Κρητική διατροφή 

αποτελεί µόδα και επικρατεί ως σύγχρονο µοντέλο υγιεινής διατροφής", επισηµαίνει 

µιλώντας στα "Χ.Ν." ο κ. Αποστολάκης, συµπληρώνοντας µάλιστα πως στη Γαλλία 

αυτή τη στιγµή "υπάρχουν στην αγορά δισκία (nutri-Crete) Κρητικής διατροφής.  

Επίσης, στη Γερµανία υπάρχουν διατροφικά κέντρα ευεξίας µε πρότυπο την Κρητική  

διατροφή και σίγουρα θα υπάρχουν και σε άλλες χώρες. Σήµερα, δεν έχουµε 

αναδείξει την Κρήτη ως κοιτίδα του συγκεκριµένου τρόπου διατροφής και δεν την 



εκµεταλλευόµαστε ως θησαυρό ανάπτυξης και ως µοντέλο αξέχαστων γευστικών 

εµπειριών, όπως έχουν κάνει άλλες χώρες". 

 

Υπάρχουν όµως πραγµατικές δυνατότητες ανάπτυξης του γαστρονοµικού τουρισµού 

ή αποτελεί και αυτό άλλη µια "φωτοβολίδα" σε µια εποχή που όλα δείχνουν ότι η 

οικονοµική κρίση θα πλήξει σηµαντικά και αυτόν τον τοµέα;  

 

Ο κ. Αποστολάκης εκτιµά ότι οι δυνατότητες είναι πραγµατικές. "Σύµφωνα µε 

στοιχεία του Παγκόσµιου Οργανισµού Τουρισµού, το 44% των ταξιδιωτών ανά τον 

κόσµο, θεωρούν το φαγητό ως κύρια επιλογή του τόπου που θα επισκεφτούν.  

  

Ωστόσο, ο γαστρονοµικός τουρισµός του τόπου µας ελάχιστα έχει αναπτυχθεί, παρότι 

έχουµε όλα τα εχέγγυα της υγιεινής διατροφής µε την άριστη ποιότητα πρώτης ύλης 

από πλευράς φρεσκάδας  αρωµάτων, τοπικές φυλές αρνιών - αιγών, τυροκοµικών 

προϊόντων, µε τα µελισσοσµήνη µας να µαζεύουν τη γύρη και το νέκταρ από το 

θυµάρι, θρούµπη, ρίγανη και τα χόρτα µας". 

 

Όπως επισηµαίνει το µέλος της Λέσχης Κρητικής Γαστρονοµίας, "οι επιχειρήσεις που 

χρησιµοποιούν τοπικές πρώτες ύλες είναι λίγες. Για παράδειγµα, µερικοί αρτοποιοί 

χρησιµοποιούν ευρέως σπορέλαια ή υποβαθµισµένες µαργαρίνες, µε αποτέλεσµα τα 

παξιµάδια τους να έχουν µια γεύση ταγγή καθώς και τα κουλουράκια επίσης, ενώ αν 

χρησιµοποιούσαν ελαιόλαδο παρθένο, τα αρτοποιήµατά τους θα είχαν µια υπέροχη 

γεύση.  

  

Σε µερικά εστιατόρια - ταβέρνες συναντάται κάτι παρόµοιο µαγειρεύοντας ή 

τηγανίζοντας µε σπορέλαιο. Παράλληλα η ανάπτυξη της Κρητικής γαστρονοµίας θα 

έδινε µεγαλύτερη οικονοµική άνθηση στον παραγωγό, στον τυποποιητή καθώς και 

µια γευστική απόλαυση στον καταναλωτή. Εταιρείες τροφίµων, αρτοποιεία, ταβέρνες 

- εστιατόρια που κάνουν χρήση των τοπικών πρώτων υλών, βρίσκονται πρώτες στις 

προτιµήσεις των καταναλωτών". 

 

Ο κ. Αποστολάκης υποστηρίζει πως αυτή τη στιγµή υπάρχουν προϊόντα που είναι 

ιδιαίτερα και που δεν έχουν µπει στο ράφι των υπεραγορών της νοικοκυράς και του 



µάγειρα. Ενδεικτικά αναφέρει: 

 

- Τη χούµελη, ένα προϊόν της µέλισσας που µπορεί να χρησιµοποιηθεί στις σαλάτες 

ή για µαρινάρισµα.  

 

- Τον κρίταµο, το οποίο έχει χαρακτηριστεί από τους επιστήµονες ως η τροφή του 

µέλλοντος, µιας και περιέχει πολύ µεγάλες ποσότητες βιταµίνης C, και σε άλλα νησιά 

το χρησιµοποιούν ευρέως ως τουρσί ή φρέσκο.  

 

- Τα αρωµατικά βότανα που στη µαγειρική εµπλουτίζουν γευστικά τα εδέσµατα.  

 

- ∆ιάφορα άγρια χόρτα µε τα οποία µπορούµε να παρασκευάσουµε διάφορα 

αφεψήµατα που είναι πλούσια σε αντιοξιδωτικά που είναι απαραίτητα στον 

οργανισµό µας, όπως σταµναγκάθι, ροδίκιο κ.λπ. Με τα τσιγαριαστά χόρτα µπορούµε 

να παρασκευάσουµε ποµάδα (pesto) που όπως αντιλαµβάνεστε είναι πολύ νόστιµο.  

 

- Τα σύγγλινα µε ελαιόλαδο, το γαµοπίλαφο που είναι περιζήτητο στους επισκέπτες 

αλλά δυστυχώς λίγοι το γεύονται, τη σαλάτα του γιαλού που µπορείς να 

παρασκευάσεις, διάφορους µεζέδες - εδέσµατα που αφήνουν τις καλύτερες 

εντυπώσεις, διάφορες παρασκευές µε το αβοκάντο, την παλαιωµένη γραβιέρα ή αν 

είσαι τυχερός κεφαλογραβιέρα του 2005 - 2006 - 2007 κοµµένη σε νιφάδες στη 

σαλάτα. 

 

"Η Κρητική διατροφή έχει αποδειχθεί από γιατρούς παγκοσµίου φήµης ότι παρέχει 

υγεία και ευεξία. ∆υστυχώς όµως, τα τελευταία χρόνια έχει παραµεληθεί µε όλα τα 

γνωστά αποτελέσµατα που έχει µια διατροφή µε αυξηµένα λιπαρά και αµφιβόλου 

ποιότητας σπορέλαια, αναµεµειγµένα ως συνήθως µε ορυκτέλαια και µαργαρίνες", 

καταλήγει ο κ. Αποστολάκης.  

 

Η Κρήτη θεωρείται η πιο ενδιαφέρουσα από γαστρονοµικής άποψης περιοχή της 

Ελλάδας. Αυτό δεν οφείλεται στα αναρίθµητα τουριστικά εστιατόρια της παραλιακής 

ζώνης, αλλά κυρίως στις ταβέρνες της ενδοχώρας που διατήρησαν τη παράδοση. 

Αποτελεί ίσως το µόνο µέρος στην Ελλάδα όπου η τοπική κουζίνα είναι τόσο 



διαδεδοµένη και προσιτή για το τουρίστα. Σε αυτό βοήθησε σε µεγάλο βαθµό η 

στάση ζωής των Κρητικών που διατηρούν ζωντανή την παράδοση και νιώθουν ως 

πρεσβευτές της ιστορίας και της πολιτιστικής τους κληρονοµιάς. Τα εστιατόρια στη 

Κρήτη παραµένουν προσηλωµένα στη τοπική κουζίνα σε αντίθεση µε άλλες περιοχές 

της Ελλάδας που η γαστρονοµική παράδοση εκτοπίστηκε από τη µόδα, τις εύκολες 

και οικονοµικές λύσεις. 

Τη γαστρονοµική της χάρη η Κρήτη την οφείλει επίσης, στη µεγάλη αγροτική 

παραγωγή που περιλαµβάνει εξαιρετικής ποιότητας προϊόντα στο πλαίσιο της 

παραδοσιακής ή βιολογικής καλλιέργειας και κτηνοτροφίας (αν και δεν λείπουν και 

περιπτώσεις καλλιέργειας υποβαθµισµένων προϊόντων µε κατάχρηση λιπασµάτων 

και φυτοφαρµάκων). 

Ας σηµειωθεί ότι λειτουργούν και εστιατόρια σύγχρονης µεσογειακής κουζίνας ή 

υψηλής γαστρονοµίας στα πολυτελή ξενοδοχεία του νησιού. Ωστόσο, είναι τα 

εστιατόρια και οι ταβέρνες της τοπικής κουζίνας στη κρητική ενδοχώρα που ορίζουν 

τη γαστρονοµική φυσιογνωµία της µεγαλονήσου. 

Συνοπτικά η γαστρονοµική ταυτότητα της Κρήτης αποτυπώνεται ως εξής: 

Γαστρονοµική ταυτότητα της Κρήτης = µεγάλος πλούτος σε τοπικές συνταγές 

+ πολλά εµβληµατικά προϊόντα, όπως το λάδι και το κρασί 

+ εστιατόρια που παραµένουν προσηλωµένα στην παράδοση 

+ µεγάλη αγροτική παραγωγή µε προϊόντα υψηλής ποιότητας 

+ η εν γένει στάση ζωής των Κρητικώ 

ΕΛ.∆.Ε. 



 
1ο Πανελλήνιο Συνέδριο «Κρητική διατροφή & Υγεία» στα Χανιά της Κρήτης, µε 

τη συνδιοργάνωση της Ελληνικής ∆ιατροφολογικής Εταιρείας: Η Κρητική 

∆ιατροφή στον κατάλογο των Μνηµείων Προφορικής και Άυλης Κληρονοµιάς 

της UNESCO 

 

Με µεγάλη επιτυχία ολοκληρώθηκαν οι εργασίες του 1ου Πανελλήνιου Συνεδρίου 

«Κρητική διατροφή & Υγεία», το οποίο συνδιοργάνωσε η Ελληνική ∆ιατροφολογική 

Εταιρεία και πραγµατοποιήθηκε στα Χανιά υπό τη Αιγίδα του Υπουργείου Ανάπτυξης 

& Τροφίµων, της Ελληνικής Εθνικής Επιτροπής της UNESCO και των Ιατρικών 

Συλλόγων Χανίων και Ρεθύµνου.  

Την ένταξη της κρητικής διατροφής στον κατάλογο των Μνηµείων Προφορικής και 

Άυλης Κληρονοµιάς της UNESCO, µε στόχο “τη διεθνή προβολή και ανάδειξη των 

τοπικών προϊόντων της Κρήτης, ως στοιχείο πολιτιστικής κληρονοµιάς µε αιωνόβιες 

ρίζες” εξετάζει το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων, όπως αποκάλυψε ο 

αρµόδιος υφυπουργός Μιχάλης Καρχιµάκης στην οµιλία του κατά την κήρυξη των 

εργασιών του Συνεδρίου. “Με αυτό τον τρόπο κατοχυρώνουµε τη διατροφική αξία των 

κρητικών προϊόντων, ενθαρρύνουµε τους τοπικούς φορείς και τις µη κυβερνητικές 

οργανώσεις να ενισχύσουν την προσπάθεια για την προστασία τους και εντάσσουµε 

την κρητική διατροφή στο επίκεντρο του παγκόσµιου ενδιαφέροντος, κερδίζοντας µια 

σηµαντική αναπτυξιακή µάχη µε τις ανταγωνιστικές αγορές”, υπογράµµισε ο 

υφυπουργός.                                         

 

Ο κ. Καρχιµάκης προέβη στις παραπάνω ανακοινώσεις κηρύσσοντας την έναρξη των 

εργασιών του διήµερου συνεδρίου µε θέµα «Κρητική διατροφή και υγεία». Το 

συνέδριο οργάνωσαν η Νοµαρχιακή Αυτοδιοίκηση Χανίων, η Ελληνική 

∆ιατροφολογική Εταιρεία και η εταιρεία «Daskalakis», υπό την αιγίδα του Υπουργείου 

Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων, της Ελληνικής Εθνικής Επιτροπής της UNESCO 

και των Ιατρικών Συλλόγων Χανίων και Ρεθύµνου. 

Ο κ. Καρχιµάκης υπογράµµισε την ανάγκη συστράτευσης όλων των φορέων σε έναν 

εθνικό στόχο: η παραδοσιακή κρητική διατροφή να γίνει το σηµείο αναφοράς και το 

πρότυπο υγιεινής διατροφής σε παγκόσµιο επίπεδο! «Και για να το πετύχουµε αυτό, 

πρέπει πρώτα να ξεκινήσουµε από τα του οίκου µας», υπογράµµισε ο υφυπουργός. 

Ο κ. Καρχιµάκης επεσήµανε, παράλληλα, ότι ένας από τους κύριους στόχους της 



κυβέρνησης είναι και η διασφάλιση της ποιότητας των αγροτικών προϊόντων. 

«Αναλαµβάνοντας δράση εντατικών ελέγχων σε όλο το φάσµα της διατροφικής 

αλυσίδας. Βελτιώνοντας το νοµοθετικό πλαίσιο και συντονίζοντας όλους τους 

ελεγκτικούς φορείς του Υπουργείου. Αυξάνοντας τις ποινές ώστε αυτές να είναι 

αποτρεπτικές για τους παραβάτες. Στέλνοντας µήνυµα προς πάσα κατεύθυνση ότι 

συγκρουόµαστε µε κάθε λογής συµφέροντα που λυµαίνονται το εισόδηµα του αγρότη, 

παραπλανούν τον καταναλωτή και θέτουν σε κίνδυνο τη δηµόσια υγεία», τόνισε ο κ. 

Καρχιµάκης. 

 

Και πρόσθεσε: «Γιατί η διασφάλιση της ποιότητας και της ταυτότητας των ελληνικών 

προϊόντων, η ανάταξη της αγροτικής οικονοµίας, η οµαλή διακίνηση των αγροτικών 

αγαθών και η διασφάλιση της οµαλής λειτουργίας της αγοράς των τροφίµων, 

αποτελούν για την κυβέρνηση ζητήµατα εθνικής σηµασίας. Με αυτή τη φιλοσοφία το 

Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων σε συνεργασία µε όλους τους 

εµπλεκόµενους φορείς και τα συναρµόδια Υπουργεία, υποστηρίζει την ανάπτυξη του 

αγροτουρισµού και του γαστρονοµικού τουρισµού, που συνδέονται άµεσα µε την 

προβολή της ποιότητας των αγροτικών µας προϊόντων. Γιατί, οι τουρίστες που 

επισκέπτονται τη χώρα µας γίνονται µεταφορικά “καταναλωτές” του τουριστικού µας 

προϊόντος, της κουλτούρας µας και των υπηρεσιών µας. Γίνονται όµως και πρακτικά, 

καταναλωτές των αγροτοδιατροφικών προϊόντων που παράγουµε και της κρητικής 

γαστρονοµίας». 

  

Η  ΚΡΗΤΙΚΗ  ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 

      

Στα σηµαντικά οφέλη της κρητικής διατροφής, που είναι µοναδική στον κόσµο, 

αναφέρθηκε ο πρόεδρος της Ελληνικής ∆ιατροφολογικής Εταιρείας, κλινικός 

διαιτολόγος - διατροφολόγος, ∆ηµήτρης Γρηγοράκης. «Είναι γεγονός ότι το κρητικό 

µοντέλο διατροφής συνεισφέρει στη διατήρηση της υγείας και είναι παγκόσµια 

αποδεκτό ότι η κρητική διατροφή είναι µοναδική ανά τον κόσµο. Αυτό είναι πάρα 

πολύ σηµαντικό. Η φιλοσοφία και η σύσταση της κρητικής διατροφής άλλαξε τα 

επιστηµονικά δεδοµένα ως προς την αντίληψη της σύστασης που πρέπει να περιέχει 

ένα υγιεινό µοντέλο διατροφής. Από ’κει που στην ουσία η αποδεκτή πρόσληψη 

λίπους, λιπαρών θεωρείτο ασφαλής µέχρι το 30%, µε βάση τη µελέτη του κρητικού 



διατροφικού µοντέλου πλέον µπορεί να προσλαµβάνεται έως και 40% ολική ποσότητα 

λίπους, πράγµα το οποίο απορρέει από τη µελέτη της κρητικής παραδοσιακής 

διατροφής, αρκεί η µεγαλύτερη ποσότητα των λιπαρών να είναι µονοακόρεστα, όπως 

ακριβώς συµβαίνει µε την κρητική διατροφή και το ελαιόλαδο, το οποίο 

περιλαµβάνει», τόνισε ο κ. Γρηγοράκης. Ο ίδιος σηµείωσε ότι «η µελέτη της 

παραδοσιακής κρητικής διατροφής άλλαξε τον παγκόσµιο χάρτη αντίληψης των 

διατροφικών πραγµάτων. Αυτό είναι µοναδικό, συµβαίνει για πρώτη φορά στην 

ιστορία της διατροφής µία χώρα, µία περιοχή να αλλάξει τις αντιλήψεις της 

Παγκόσµιας Οργάνωσης Υγείας, η οποία ήδη από το 1994 έχει διατυπώσει ότι η 

µακροζωία των κρητικών οφείλεται στο µοναδικό διατροφικό µοντέλο, το οποίο 

ακολουθούν». 

 

Κληθείς να σχολιάσει το γεγονός ότι τις τελευταίες δεκαετίες οι κρητικοί έχουν 

αλλάξει διατροφικές συνήθειες, ο κ. Γρηγοράκης τόνισε πως «δυστυχώς φαίνεται ότι 

τα τελευταία χρόνια οι διατροφικές συνήθειες των σηµερινών κρητικών έχουν αλλάξει 

κι έχουν αποµακρυνθεί κατά πολύ από το παραδοσιακό µοντέλο της δεκαετίας του 

1960, που τους ανάδειξε, σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της µελέτης των επτά χωρών, 

ως τους µακροβιότερους κατοίκους περιοχής ανά τον κόσµο. Αυτό είναι µια πάρα 

πολύ σηµαντική παραδοχή από τη µία και από την άλλη βλέπουµε ότι τα 

καρδιοαγγειακά νοσήµατα, η υπέρταση, τα εγκεφαλικά και η παχυσαρκία χτυπούν 

απειλητικά την πόρτα των σηµερινών κρητικών, πράγµα βέβαια που οφείλεται στις 

διατροφικές συνήθειες, στον δυτικοποιηµένο τρόπο διατροφής, που επιλέγουν 

σήµερα». 

 

Εκ µέρους της εταιρείας «Daskalakis», η κα Αργυρώ ∆ασκαλάκη σηµείωσε ότι 

«επιβάλλεται η προώθηση της υγιεινής διατροφής. Αν βάλουµε κι εµείς ένα λιθαράκι 

σε αυτή την προσπάθεια για την Κρήτη θα είµαστε ιδιαίτερα ευτυχείς. Θέλουµε να 

ακούγεται τακτικά ο όρος κρητική διατροφή, αυτό είναι πάρα πολύ σηµαντικό για 

εµάς, και πιστεύουµε στην προώθηση του γαστρονοµικού τουρισµού. Η Κρήτη έχει 

όλα αυτά τα στοιχεία και τις δυνατότητες για την ανάπτυξη του τουρισµού, που θα τη 

βοηθήσει αρκετά στο µέλλον, εάν βεβαίως απευθυνόµεθα και σε ταξιδευτές και όχι 

απλώς τουρίστες». 

                                                  



Χαιρετισµούς κατά την έναρξη των εργασιών του συνεδρίου απηύθυναν, µεταξύ 

άλλων, οι βουλευτές Χανίων του ΠΑΣΟΚ, Ευτύχης ∆αµιανάκης, Μανώλης 

Σκουλάκης και ο νοµάρχης Χανίων, Γρηγόρης Αρχοντάκης. 

 

Ενδιαφέρουσες οµιλίες για τα πλεονεκτήµατα της κρητικής διατροφής, αλλά και για 

θέµατα που αφορούν τη µεταποίηση, την εµπορία και την προβολή των κρητικών 

προϊόντων έγιναν στη διάρκεια του συνεδρίου από σηµαντικούς οµιλητές (γιατρούς, 

επιστήµονες κ.ά.). 

 

Εκδήλωση της Παγκρήτιας Ένωσης για την Κρητική διατροφή 

Κύρια οµιλήτρια ήταν η Νοµάρχης Ηρακλείου και πρόεδρος του διοικητικού 

συµβουλίου της διανοµαρχιακής, αστικής, µη κερδοσκοπικής εταιρείας «Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας» κ. Βαγγελιώ Σχοιναράκη – Ηλιάκη σε εκδήλωση που 

πραγµατοποίησε η Παγκρήτια Ένωση στην Αθήνα µε θέµα την Κρητική διατροφή. 

Στην οµιλία της η κ. Σχοιναράκη αναφέρθηκε στα πολλαπλά οφέλη για την υγεία και 

στη µακροζωία που προσφέρει η Κρητική διατροφή, η οποία, όπως τόνισε, αποτελεί 

τη βάση και το διατροφικό πρότυπο στο οποίο στηρίχθηκε η δηµιουργία του 

µοντέλου της «Μεσογειακής ∆ιατροφής». 

Παράλληλα, αναφέρθηκε στην πρωτοβουλία ίδρυσης από τις τέσσερις Νοµαρχιακές 

Αυτοδιοικήσεις της Κρήτης της αστικής µη κερδοσκοπικής εταιρείας «Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας». Συγκεκριµένα, αναφέρθηκε στις δράσεις που έχουν αναπτυχθεί 

µέσα από το «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας» για τη διάσωση, την προβολή και την 

διάδοση του προτύπου της Κρητικής ∆ιατροφής και την πιστοποίηση χώρων εστίασης 

που προσφέρουν Κρητική Κουζίνα, µε στόχο τη συντονισµένη προβολή και προώθηση 

της Κρητικής ∆ιατροφής και την προαγωγή των τοπικών προϊόντων, τόσο σε επίπεδο 

νησιού, όσο και στην υπόλοιπη Ελλάδα και διεθνώς. 

Συγκεκριµένα, στην οµιλία της η κ. Σχοιναράκη ανέφερε: 

«Μην ψάχνετε για το χάπι που υποκαθιστά την Κρητική διατροφή. ∆εν υπάρχει 

κάτι τέτοιο’’ . Αυτά είναι τα λόγια του καθηγητή Σέρζ Ρενό, ο οποίος µελέτησε τα 

αποτελέσµατα της υιοθέτησης της Κρητικής ∆ιατροφής από ασθενείς που είχαν 



υποστεί οξύ έµφραγµα του µυοκαρδίου στην γνωστή µελέτη «Λιόν Χάρτ Ντάιετ 

Στάντι» (Lyon Heart Diet Study). 

Η συσχέτιση της διατροφής των κατοίκων της Κρήτης µε την υγεία έγινε ευρέως 

γνωστή µε τη «Μελέτη των Επτά Χωρών» που ξεκίνησε λίγο πριν το 1960 από τον 

Αµερικανό Άνσελ Κίζ (Ancel Κeys) και τους συνεργάτες του, µε αφορµή τα 

εντυπωσιακά χαµηλά ποσοστά θνησιµότητας αλλά και καρδιαγγειακών νοσηµάτων 

που είχαν παρατηρηθεί στην περιοχή. 

               ΚΡΗΤΙΚΗ Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ; 

Οφείλουµε να τονίσουµε ότι η δηµιουργία του όρου «Μεσογειακή ∆ιατροφή» 

στηρίχθηκε στο Κρητικό ∆ιατροφικό Πρότυπο και έγινε από επιστήµονες της 

διατροφής την δεκαετία του '80, στην προσπάθειά τους να περιγράψουν κάποια κοινά 

χαρακτηριστικά, τα οποία κυριαρχούσαν στις διατροφικές συνήθειες των λαών της 

Μεσογείου και στα οποία θα µπορούσαν να αποδοθούν τα χαρακτηριστικά µιας 

«υγιεινής διατροφής». Οι επιστήµονες, οι οποίοι ασχολήθηκαν µε τα αποτελέσµατα 

των ερευνών της εποχής που συσχέτιζαν την διατροφή µε την υγεία, διαπιστώνοντας 

την υπεροχή της Κρητικής ∆ιατροφής και αναγνωρίζοντας κάποια κοινά στοιχεία µε 

άλλες κουζίνες της Μεσογειακής λεκάνης (κυρίως την χρήση του ελαιολάδου), έκαναν 

µια γενίκευση και ουσιαστικά «εφηύραν» τον όρο «Μεσογειακή ∆ιατροφή» 

αποδίδοντάς της τα χαρακτηριστικά της αναγνωρισµένης για τα οφέλη της στην υγεία, 

Κρητικής ∆ιατροφής. Μπορούµε εποµένως να πούµε µε σιγουριά ότι η Κρητική 

∆ιατροφή αποτελεί την βάση και το διατροφικό πρότυπο στο οποίο στηρίχθηκε η 

δηµιουργία του µοντέλου της «Μεσογειακής ∆ιατροφής», αποτελεί εποµένως και την 

πιο αυθεντική µορφή/έκφραση αυτού του όρου. 

               Η ΚΡΗΤΙΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΩΣ ΤΡΟΠΟΣ ΖΩΗΣ 

Η Κρητική ∆ιατροφή όµως, πέρα από τις συγκεκριµένες επιλογές τροφίµων, 

αποτελούσε αναπόσπαστο κοµµάτι ενός συνολικότερου τρόπου ζωής. Οι άλλοι 

παράγοντες που ενδεχοµένως συνέβαλλαν στις ευεργετικές δράσεις της διατροφής 

αυτής στην ανθρώπινη υγεία είναι: 

• Η σωµατική δραστηριότητα, 



• οι σταθερές ώρες των γευµάτων, και 

• το γεγονός ότι τα γεύµατα αποτελούσαν µια ευχάριστη κοινωνική εµπειρία, 

σε αντιδιαστολή µε το µεγάλο ποσοστό ανθρώπων που καταναλώνουν φαγητό 

µπροστά στην τηλεόραση, συνήθεια η οποία σχετίζεται µε υπερκατανάλωση 

φαγητού. 

ΤΟ ΣΧΕ∆ΙΟ ∆ΡΑΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΩΘΗΣΗ ΤΗΣ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

ΚΑΙ Η ΠΡΩΤΟΒΟΥΛΙΑ ΤΟΥ «ΚΡΗΤΙΚΟΥ ΣΥΜΦΩΝΟΥ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ» 

Είναι εµφανές ότι υπήρχε µεγάλη ανάγκη για µια ολοκληρωµένη παρέµβαση στον 

χώρο της διατροφής και των τοπικών προϊόντων στην Κρήτη. Η αύξηση της 

παχυσαρκίας, και δη της παιδικής, οδηγεί στην µείωση της ποιότητας ζωής των 

κατοίκων του νησιού και βάζει σε κίνδυνο τις επόµενες γενιές – χαρακτηριστικό είναι 

ότι η Κρήτη κατέχει την 5η θέση στην Ευρώπη στα ποσοστά των υπέρβαρων και 

παχύσαρκων παιδιών ηλικίας 7-11 ετών και την 1η θέση στις ηλικίες 13-17 ετών. 

Επίσης, η έλλειψη αναγνωρισιµότητας των ποιοτικών κρητικών προϊόντων συµβάλλει 

καθηµερινά στην εγκατάλειψη της υπαίθρου και την υποβάθµιση του περιβάλλοντος 

του νησιού, ενώ η συνεχής µείωση της ανταγωνιστικότητας του τουριστικού προϊόντος 

δηµιουργεί αδιέξοδα σε µια οικονοµία που είναι βασισµένη στο µεγαλύτερο µέρος της 

στον τουρισµό. 

Όµως η Κρητική ∆ιατροφή θα µπορούσε να γίνει το ανταγωνιστικό µας 

πλεονέκτηµα και ο οδηγός για την αλλαγή προς ένα πιο βιώσιµο µοντέλο ζωής και 

οικονοµικής δραστηριότητας. 

Με το σκεπτικό αυτό ιδρύθηκε από τις τέσσερις Νοµαρχιακές Αυτοδιοικήσεις της 

Κρήτης το «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας», µια αστική µη κερδοσκοπική εταιρεία 

που µε σκοπό την διάσωση, προβολή και διάδοση του προτύπου της Κρητικής 

∆ιατροφής αλλά και την πιστοποίηση χώρων εστίασης που προσφέρουν Κρητική 

Κουζίνα. Η δηµιουργία της ήρθε να καλύψει την ανάγκη για συντονισµένη προβολή 

και προώθηση της Κρητικής ∆ιατροφής και την προαγωγή των τοπικών προϊόντων, 

τόσο σε επίπεδο νησιού, όσο και στην υπόλοιπη Ελλάδα και διεθνώς. 

Ο στρατηγικός στόχος του Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας είναι η ισόρροπη και 

αειφόρος ανάπτυξη της Κρήτης µέσω της συνεργασίας µε τους τοπικούς φορείς, τις 



επιχειρήσεις και την κοινωνία των πολιτών. 

Στόχος του Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας είναι να αποτελέσει το σηµείο 

συνάντησης των τοπικών φορέων, επιχειρήσεων και πολιτών, όπου συλλογικά θα 

σχεδιάσουν µια στρατηγική για την αειφόρο ανάπτυξη του νησιού, µε µοχλό πάντα την 

Κρητική ∆ιατροφή. Η εταιρεία λειτουργεί σαν οµπρέλα, «αγκαλιάζοντας» τις τοπικές 

πρωτοβουλίες που υπάρχουν ή θα προκύψουν και θα δουλέψουν για την υλοποίηση 

της στρατηγικής αυτής. 

Οι άξονες πάνω στους οποίους εργάζεται το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας είναι οι 

εξής: 

1. Η τοπική γαστρονοµική παράδοση,  

2. Η υγεία, 

3. Τα τοπικά προϊόντα, 

4. Το περιβάλλον, 

5. Ο πολιτισµός, 

6. Ο τουρισµός. 

Η εταιρεία έχει καταρτίσει τριετές Επιχειρησιακό Σχέδιο για την επίτευξη των στόχων 

της το οποίο περιλαµβάνει δραστηριότητες στους εξής τοµείς: 

1. Προβολή 

2. Πιστοποίηση 

3. Κατάρτιση, και 

4. Λειτουργία µονάδας υποδοχής & πληροφόρησης 

  

Παράλληλα θα υλοποιήσει πρωτοβουλίες: 

1. για την προώθηση & ανάδειξη των τοπικών προϊόντων µε την χάραξη µιας 

παγκρήτιας «Πολιτικής για το Τοπικό Προϊόν» 

2. για την ανάπτυξη του Γαστρονοµικού Τουρισµού και την σύνδεση της 

Κρητικής γαστρονοµίας µε τον τουριστικό τοµέα 

3. την ενηµέρωση και ευαισθητοποίηση παιδιών & εφήβων σχετικά µε την 



Κρητική ∆ιατροφή 

Η ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ 

Κυρίαρχη δραστηριότητα της εταιρείας, πέραν της προβολής, είναι η πιστοποίηση 

εστιατορίων µε το «Σήµα Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας». Το συγκεκριµένο Σήµα 

αποδίδεται σε εστιατόρια που προσφέρουν Κρητική Κουζίνα και χρησιµοποιούν 

αποκλειστικά κρητικό παρθένο ελαιόλαδο και τοπικά προϊόντα. Στόχος αυτής της 

δραστηριότητας είναι να εξασφαλίσει: 

• την προσφορά ποιοτικής Κρητικής Κουζίνας 

• την ενηµέρωση των καταναλωτών & επισκεπτών 

• την αναβάθµιση της ποιότητας των παρεχόµενων υπηρεσιών εστίασης 

• την αύξηση της κατανάλωσης τοπικών προϊόντων 

• την καθιέρωση της χρήσης παρθένου ελαιολάδου στην κουζίνα. 

Η εταιρεία ξεκίνησε να δέχεται αιτήσεις πιστοποίησης στα τέλη Απριλίου, έχει ήδη 

πιστοποιήσει 6 εστιατόρια, έχει εκδώσει 3 νέες εντολές επιθεώρησης και 

επεξεργάζεται συνολικά 10 νέες αιτήσεις πιστοποίησης, ενώ στελέχη της εταιρείας 

πραγµατοποιούν συναντήσεις µε επιχειρηµατίες που έχουν εκδηλώσει ενδιαφέρον σε 

όλη την Κρήτη (82 συνολικά). Ενδιαφέρον έχει ήδη εκδηλωθεί και από επιχειρηµατίες 

που λειτουργούν εστιατόρια Κρητικής Κουζίνας στην υπόλοιπη Ελλάδα και το 

εξωτερικό, τα οποία λειτουργούν και ως πρεσβευτές της Κρητικής Κουζίνας στις 

περιοχές τους.      

Λόγω της ανάγκης που υπάρχει για την υιοθέτηση αντίστοιχων αρχών και από τα 

επισιτιστικά τµήµατα των ξενοδοχειακών µονάδων της Κρήτης, η εταιρεία 

εκπονεί ειδική µελέτη για την επέκταση του Σήµατος και την προσαρµογή του στις 

ιδιαίτερες ανάγκες που υπάρχουν στον ξενοδοχειακό κλάδο (µπουφέδες, “κρητική 

γωνιά” και κρητικό πρωινό). 

Αντικείµενο της υπό εκπόνησης µελέτης είναι η διερεύνηση των προϋποθέσεων 

διεύρυνσης του Σήµατος Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας έτσι ώστε οι ξενοδοχειακές 

µονάδες της Κρήτης, µε ένα εφαρµόσιµο πρότυπο, να πιστοποιήσουν τους χώρους 

εστίασης που διαθέτουν ακολουθώντας αρχές ποιότητας, προτίµησης και προβολής 



των Κρητικών προϊόντων και συνταγών. Περαιτέρω θα εξειδικευτούν τα απαραίτητα 

βήµατα – διαδικασίες εφαρµογής και διάδοσης του σήµατος στον ξενοδοχειακό κλάδο 

µε τα αναµενόµενα οφέλη σε επίπεδο τουριστικής µονάδας αλλά και συνολικής 

τουριστικής προσφοράς. 

ΑΛΛΕΣ ∆ΡΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΤΑΙΡΕΙΑΣ ΕΠΙΓΡΑΜΜΑΤΙΚΑ 

Κάνοντας µόνο µια επιγραµµατική αναφορά, άλλες δράσεις στις οποίες έχει ήδη 

προχωρήσει η εταιρεία είναι η εξής: 

1. Η συµµετοχή της Κρήτης ως ενιαίο προορισµό στο «Πρόγραµµα 

Προορισµών Αριστείας» (SMED) του Παγκόσµιου Οργανισµού 

Τουρισµού, η οποία θα στηρίξει µε τον πιο αποτελεσµατικό τρόπο την 

υλοποίηση των απαραίτητων αλλαγών του τουριστικού προϊόντος και προφίλ 

της Κρήτης για τουρισµό 12 µήνες το χρόνο. Η υλοποίηση του προγράµµατος 

έχει ως τελικό παραδοτέο ένα «Σχέδιο ∆ράσης Προορισµού» στο οποίο θα 

παρουσιάζονται αναλυτικά οι δράσεις που θα πρέπει να υλοποιηθούν για να 

αποτελέσει η Κρήτη έναν διεθνή τουριστικό προορισµό αριστείας . 

2. Η πραγµατοποίηση συνάντησης µε τον Γενικό Γραµµατέα Τουρισµού, κο 

Πουσσαίο Γιώργο και την κατάθεση του «Σχεδίου Ανάπτυξης Γαστρονοµικού 

Τουρισµού στην Κρήτη» το οποίο στοχεύει στο να αποτελέσει η γαστρονοµία 

έναν από τους τρεις κύριους λόγους για τους οποίους οι τουρίστες θα επιλέγουν 

την Κρήτη ως τόπο διακοπών µέσα στα επόµενα 3 µε 5 χρόνια και η Κρήτη να 

καθιερωθεί ως διεθνής γαστρονοµικός προορισµός. 

3. Η κατάθεση αιτήµατος στο Υπουργείο Πολιτισµού για την κατάρτιση φακέλου 

µε στόχο την αναγνώριση του «Κρητικού ∆ιατροφικού Πολιτισµού» από 

την UNESCO ως άυλη πολιτιστική κληρονοµιά της ανθρωπότητας. Η εταιρεία 

έχει ήδη εξασφαλίσει κονδύλι από το πρόγραµµα «Κρήτη – Πράσινη 

Ανάπτυξη» για την έναρξη των διαδικασιών σύνταξης του φακέλου, που θα 

πραγµατοποιηθεί µε την συµβολή των φορέων, συλλόγων και µεµονωµένων 

ατόµων τα οποία µπορούν να προσφέρουν στην καταγραφή και τεκµηρίωση 

του Κρητικού ∆ιατροφικού Πολιτισµού. 



4. Η κατάθεση της πρότασης «ΓΕΥΣΙΣ.ΤΟΥΡ» στο Επιχειρησιακό Πρόγραµµα 

INTERREG «Ελλάδα – Κύπρος 2007-2013», η οποία στοχεύει στην ανάπτυξη 

του γαστρονοµικού τουρισµού, και περιλαµβάνει εκτός των άλλων και την 

δηµιουργία ενός σύγχρονου διαδραστικού «Κέντρου Κρητικής 

Γαστρονοµίας»  

5. Η συνεργασία µε το ∆ιεθνές Συµβούλιο Ελαιολάδου και το Ινστιτούτο Ελιάς 

και Υποτροπικών Φυτών Χανίων για την υλοποίηση τριήµερου διαδραστικού 

προγράµµατος για την προβολή του Κρητικού Ελαιολάδου σε 

αναγνωρισµένους δηµοσιογράφους γαστρονοµίας της Ελλάδας και του 

εξωτερικού. Το συγκεκριµένο πρόγραµµα θα υλοποιηθεί 3-5 ∆εκεµβρίου 2010, 

µε την έναρξη της ελαιοκοµµικής περιόδου. 

6. Η κατάθεση και έγκριση προτάσεων για την χρηµατοδότηση δράσεων στα 

πλαίσια του προγράµµατος «Κρήτη – Πράσινη Ανάπτυξη» για την προβολή 

των Κρητικών Προϊόντων διατροφής και την προβολή του γαστρονοµικού 

τουριστικού προϊόντος της Κρήτης, συνολικού προϋπολογισµού 350.000ευρώ. 

7. Η δηµιουργία της ιστοσελίδας www.cretan-nutrition.gr  η οποία αποτελεί 

κόµβο ενηµέρωσης µε πλήρες και επικαιροποιηµένο υλικό για την Κρητική 

∆ιατροφή, τα Κρητικά Προϊόντα, το «Σήµα Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας» 

και µε µια βάση δεδοµένων µε 350 κρητικές συνταγές, η οποία θα µεταφραστεί 

σε 8 γλώσσες.  

8. Επίσης την προβολή της Κρητικής ∆ιατροφής και των τοπικών προϊόντων σε 

τουριστικές και κλαδικές εκθέσεις σε συνεργασία µε τις Νοµαρχιακές 

Επιτροπές Τουριστικής Προβολής και η δηµιουργία εντύπου διαφηµιστικού 

υλικού. 

Ως Τοπική Αυτοδιοίκηση στεκόµαστε σταθερά στη θέση µας ότι η Κρήτη δικαιούται 

και οφείλει να προβάλει την ιδιαίτερη ταυτότητά της, ειδικά στην περίπτωση της 

διατροφής, καθώς αυτή είναι διακριτή απ' αυτήν της υπόλοιπης Ελλάδας και έχει 

αναγνωριστεί παγκοσµίως για τις ευεργετικές της ιδιότητές στην υγεία και την 

µακροζωία του ανθρώπου. 

Είναι προφανές ότι η επιστροφή στην Κρητική ∆ιατροφή αποτελεί µια ανάγκη αλλά 



και µια ευκαιρία για την Κρήτη και τους κατοίκους της. Όµως η στροφή αυτή δεν 

µπορεί να γίνει εύκολα από την µια µέρα στην άλλη. Θα χρειαστεί µεθοδική δουλειά 

αλλά κυρίως συνεργασία µεταξύ των κρατικών φορέων, των τοπικών επιχειρήσεων 

αλλά και των κοινωνικών οµάδων του τόπου. Για να πετύχει, αυτό το εγχείρηµα θα 

χρειαστεί να λειτουργήσει ως ένα «κίνηµα» για την επιστροφή στο ποιοτικό, το 

υγιεινό, το ντόπιο, βρίσκοντας τρόπους ώστε αυτό να αποτελέσει κοµµάτι του 

σύγχρονου τρόπου ζωής. 

Στόχος µας είναι, µε την καινοτόµο και υποδειγµατική λειτουργία µας, να 

αποτελέσουµε Καλή Πρακτική για την χώρα µας και παράδειγµα για άλλες περιοχές, 

κάτι που θα ενισχύσει τον γαστρονοµικό πλούτο και την καθιέρωση της Ελλάδας ως 

γαστρονοµικό προορισµό. Το Υπουργείο Πολιτισµού και Τουρισµού ήδη προωθεί το 

µοντέλο του “Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας” ως καλή πρακτική για την ανάπτυξη 

του γαστρονοµικού τουρισµού, ενώ το ενδιαφέρον τους για την µεταφορά 

τεχνογνωσίας έχει εκφράσει επισήµως και η Νάξος. 

Η φιλοσοφία του «Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας» βασίζεται στο τρίπτυχο 

«Συνεργασία – Ποιότητα – Εντοπιότητα» και στοχεύει στο να βγάλει την Κρήτη 

δυναµικά προς τα έξω, ως µία οντότητα. Για µια Κρήτη βιώσιµη, µε ποιότητα ζωής, 

αυτάρκη και περήφανη – όχι µόνο για την ιστορία και την παράδοσή της, αλλά και γι’ 

αυτό που είναι σήµερα. 

Οι Νοµαρχίες της Κρήτης αγκαλιάζουν και επενδύουν στην Κρητική ∆ιατροφή 

όχι µόνο για υγιείς ανθρώπους, αλλά και για µια υγιή τοπική οικονοµία.  

Ελπίζουµε να σας βρούµε στο πλευρό µας». 

Συνέδριο γαστρονοµίας το Φεβρουάριο στην Αθήνα 

Πώς συνδέεται µε τον τουρισµό 

Η γαστρονοµία στην τουριστική βιοµηχανία θα βρεθεί στο επίκεντρο συνεδρίου που 

θα διοργανώσει το Τµήµα ∆ιοίκησης Επιχειρήσεων του Πανεπιστηµίου της Πάτρας 

και η Ηλιότοπος Συνέδρια στις 2-3 Φεβρουαρίου 2011 στην Αθήνα, στο ∆ιεθνές 

Συνεδριακό Κέντρο Αθηνών, τµήµα του Μεγάρου Μουσικής Αθηνών. 

 



Σκοπός του συνεδρίου είναι να ενδυναµώσει το ενδιαφέρον και να συµβάλει στην 

περαιτέρω κατανόηση της ολοένα και αυξανόµενης σηµασίας που έχουν οι 

γαστρονοµικές εµπειρίες στον τουρισµό, στο πλαίσιο της σύνδεσης του τουριστικού 

προϊόντος µε τις αυθεντικές εµπειρίες που πλέον αναζητούν οι άνθρωποι στα ταξίδια 

τους. Οι οµιλητές, που πολλοί από αυτούς συµµετέχουν για πρώτη φορά σε συνέδριο 

τουρισµού στην Ελλάδα, θα αναδείξουν το θέµα και θα παρουσιάσουν προτάσεις και 

ιδέες άµεσα εφαρµόσιµες. Θα µυήσουν τους συµµετέχοντες στα µυστικά για την 

αξιοποίηση της τοπικής γαστρονοµίας και των τοπικών προϊόντων και όχι σε 

δαπανηρές επενδύσεις. 

 

Το φαγητό, όπως τονίζεται, εξασφαλίζει συσχέτιση µε τους προορισµούς καθώς εκτός 

από φυσική ανάγκη εκπροσωπεί την ταυτότητα και τη µοναδικότητα ενός προορισµού, 

δίνοντας στους τουρίστες µια εικόνα του πολιτισµού του τόπου που επισκέπτονται. 

Τόσο οι γεύσεις των τοπικών προϊόντων, όσο το µαγείρεµα του φαγητού, η 

παρουσίασή του καθώς και το συνολικό περιβάλλον της εστίασης δηµουργούν 

αναµνήσεις που επηρεάζουν και πολλές φορές προσδιορίζουν την ταξιδιωτική 

εµπειρία. 

Η χώρα µας είναι ένας κατεξοχήν τουριστικός προορισµός. Η ιστορία της και η φυσική 

της οµορφιά, που «µεταφράζεται» σε συναρπαστικές εναλλαγές τοπίων και εικόνων, 

είναι µόνο µερικοί από τους λόγους που άνθρωποι απ’ όλα τα µέρη της γης επιλέγουν 

να την επισκεφτούν. Όµως, η Ελλάδα έχει άλλον έναν… άσο στο µανίκι της· την 

κουζίνα της. Αυτό φαίνεται πως το γνωρίζει πολύ καλά η διευθύντρια του Γραφείου 

ΕΟΤ Μεγάλης Βρετανίας και Ιρλανδίας, Σοφία Παναγιωτάκη, «εγκέφαλος» της 

δράσης «Taste of Greece - Γεύσεις Ελλάδας στη Μεγάλη Βρετανία». 

Ώρα για δράση 

«Το “Taste of Greece” είναι µια πρωτοβουλία προβολής της Ελλάδας και ιδιαίτερα του 

γαστρονοµικού τουρισµού της χώρας µας στη Μεγάλη Βρετανία, ακριβώς γιατί για 

τους Βρετανούς η γαστρονοµία αποτελεί ένα από τα βασικά κριτήρια επιλογής του 

τελικού προορισµού διακοπών τους. Με το σκεπτικό, λοιπόν, ότι οι γεύσεις της 

Ελλάδας τούς αρέσουν, σκεφτήκαµε να τους… ανοίξουµε την όρεξη και να φέρουµε 

τις γεύσεις της πατρίδας µας στην Αγγλία, και συγκεκριµένα στο Λονδίνο, ώστε να 

τους πείσουµε ότι για το φετινό καλοκαίρι πρέπει να επιλέξουν τη χώρα µας για τις 



διακοπές τους», υποστηρίζει η κ. Παναγιωτάκη. 

Από το Φεβρουάριο, λοιπόν, όταν ξεκίνησε η συγκεκριµένη δράση, έως και το 

∆εκέµβριο του 2010 που ολοκληρώνεται, 39 φηµισµένα βρετανικά εστιατόρια 

«ντύνονται» στα γαλανόλευκα και φιλοξενούν στο χώρο τους τις γεύσεις της χώρας 

µας, προσκαλώντας τους Βρετανούς να δοκιµάσουν πρωτότυπες ελληνικές συνταγές, 

ελληνικά κρασιά αλλά και κοκτέιλ. Πώς προέκυψε, όµως, η ιδέα αυτού του 

γαστρονοµικού Φεστιβάλ; 

Από το Τόκιο στο Λονδίνο 

«Η δράση ξεκινά ουσιαστικά το 2006 από µια άλλη ήπειρο και συγκεκριµένα από την 

Ασία και το Τόκιο, όπου υπηρέτησα για τρία χρόνια», σηµειώνει η κ. Παναγιωτάκη. 

«Εκεί δεν υπήρχαν ελληνικά εστιατόρια, παρότι οι Γιαπωνέζοι αρέσκονται στο καλό 

φαγητό και τις γεύσεις της χώρας µας. Έτσι, αποφασίσαµε τότε να συνεργαστούµε µε 

98 εστιατόρια, τα οποία “µεταµορφώσαµε” µέσα από προβολές βίντεο και 

φωτογραφικές εκθέσεις σ' ελληνικά νησιά, µοιράζοντας παράλληλα πληροφοριακό 

υλικό για τον τουρισµό στη χώρα µας. Η απήχηση στο κοινό ήταν τεράστια». Μετά 

από αυτό, λοιπόν, η ιδέα ταξίδεψε µαζί µε την κ. Παναγιωτάκη στο Λονδίνο, όπου 

εξελίχθηκε… «Όταν ήρθα στη Μεγάλη Βρετανία φανταζόµουν πως θα βρω πάρα 

πολλά ελληνικά εστιατόρια. Συνειδητοποίησα, όµως, τελικά ότι δεν υπάρχει έντονο το 

ελληνικό γαστρονοµικό στοιχείο στην Αγγλία και ακριβώς αυτό το γεγονός έδωσε την 

αφορµή να ξεκινήσουµε το “Taste of Greece”». 

Η εξέλιξη 

Και δεν υπάρχει καταλληλότερος τρόπος, για να εξελιχθεί η ιδέα, από το να 

συγκεντρώσεις τους καλύτερους εκπροσώπους της ελληνικής γαστρονοµίας και να 

τους προτρέψεις να κάνουν αυτό που ξέρουν καλύτερα· να δηµιουργήσουν! «Η αρχική 

µας σκέψη, λοιπόν, ήταν ότι θα υπάρχουν δύο βασικοί Έλληνες σεφ κι ένας µπάρµαν 

που θα επιµεληθούν τις αρχικές συνταγές και στη συνέχεια θα εκπαιδεύσουν τους 

Βρετανούς σεφ για το πώς µπορούν να µαγειρέψουν τα ελληνικά πιάτα. Αυτοί ήταν ο 

Χριστόφορος Πέσκιας, ο Στέλιος Παρλιάρος και ο Αριστοτέλης Παπαδόπουλος, 

επικεφαλής αντίστοιχα στο φαγητό, στα γλυκά και τα cocktail», συνεχίζει η κ. 

Παναγιωτάκη. Με αυτόν τον τρόπο, η δράση, που µέχρι τότε αποτελούσε ένα εικονικό 



ταξίδι στη χώρα µας, µετατράπηκε σε γευστική εµπειρία που άφησε τις καλύτερες 

εντυπώσεις και κέρδισε τις καρδιές -και τους ουρανίσκους- του βρετανικού κοινού. 

«Ξεκινήσαµε, λοιπόν, µε τα εγκαίνια στις 9 Φεβρουαρίου 2010, όπου και οι τρεις -

µπροστά από 150 περίπου Βρετανούς σεφ και δηµοσιογράφους- προετοίµασαν 

παραδοσιακές ελληνικές συνταγές και διέδωσαν τα µυστικά της ελληνικής διατροφής 

και της προετοιµασίας των πιάτων. Στη συνέχεια, διενείµαµε 100 περίπου ελληνικές 

συνταγές σε όλους τους Βρετανούς σεφ, µε στόχο όχι να τις ετοιµάσουν ακριβώς όπως 

ένας Έλληνας, αλλά να πρωτοτυπήσουν και να βάλουν το δικό τους µεράκι, τη δική 

τους πείρα και να δώσουν µια βρετανική γεύση στην ήδη υπάρχουσα ελληνική 

συνταγή», σηµειώνει η κ. Παναγιωτάκη. 

Τα «τρικ» της προβολής 

Όπως χαρακτηριστικά αναφέρει η κ. Παναγιωτάκη, «οι Έλληνες σεφ έκαναν κάποια 

έξυπνα “τρικ”. Συγκεκριµένα, ο Χριστόφορος Πέσκιας µού τηλεφώνησε την πρώτη 

µέρα και µου ανακοίνωσε ότι θα µαγειρέψει αυγά µε τηγανητές πατάτες και 

λουκάνικα! Αρχικά δίστασα, λέγοντάς του πως στόχος µας είναι να προβάλουµε την 

ελληνική κουζίνα µε µια εναλλακτική µατιά, ωστόσο εκείνος µε διαβεβαίωσε πως το 

πιάτο θα ενθουσιάσει τους πάντες. Κι έτσι έγινε. Χάρη στην ευρηµατικότητα του 

Χριστόφορου, χρησιµοποιήθηκαν παραδοσιακά, ελληνικά υλικά, το πιάτο συγκλόνισε 

µε την εµφάνισή του και παράλληλα κέρδισε τους Βρετανούς, γιατί ήταν µια πρόταση 

κοντά στη γευστική τους κουλτούρα. Το αποτέλεσµα ήταν πολλά από τα εστιατόρια να 

εντάξουν το συγκεκριµένο πιάτο στο πρωινό τους». Στην ίδια λογική κινήθηκε και ο 

Στέλιος Παρλιάρος, που δηµιούργησε γλυκές αλχηµείες µε βάση το περίφηµο 

βρετανικό afternoon tea. Ετοίµασε, λοιπόν, γλυκά µ' ελληνικά προϊόντα (φέτα, 

φιστίκια Αιγίνης, µαστίχα Χίου κ.ά.), τα οποία έφτιαξε µε τέτοιο τρόπο, ώστε να 

ταιριάζουν µε το απογευµατινό τσάι των Βρετανών. Έτσι, εκτός από τα εστιατόρια και 

πολλά καφέ αποφάσισαν να προσφέρουν το απογευµατινό τσάι µε τις γλυκές 

δηµιουργίες του Στέλιου. Πέρα από τις αλχηµείες των Ελλήνων σεφ, όµως, που 

κατάφεραν ν' αποτελέσουν πηγή έλξης πελατείας στα εστιατόρια που συµµετείχαν στη 

δράση, σηµαντικό ρόλο για την προβολή της χώρας µας παίζει και ο ΕΟΤ. Όπως 

τονίζει η κ. Παναγιωτάκη «σε συνεργασία µ' ελληνικά ξενοδοχεία κι ελληνικές 

αεροπορικές εταιρίες διοργανώνουµε διαγωνισµούς για όλους τους πελάτες των 

εστιατορίων, ώστε να κερδίσουν ταξίδια στην Ελλάδα, ταξίδια στους ∆ρόµους του 



Κρασιού… Προσπαθούµε να εντάξουµε µέσα σ' αυτήν την προσπάθεια όλους τους 

ελληνικούς φορείς, ώστε να επωφεληθούν όλοι, ιδιαίτερα στους δύσκολους 

οικονοµικά καιρούς που διανύουµε». 

Περί ελληνικής γαστρονοµίας 

Αλλά πώς γίνεται η µεταπήδηση από το Greek souvlaki & mousakas στη σύγχρονη 

γαστρονοµική δηµιουργία; Σύµφωνα µε την κ. Παναγιωτάκη «η γεύση της χώρας µας 

είναι σαν τη χώρα µας. Ένας συνδυασµός από το παρόν, το παρελθόν και το µέλλον. 

Και η ελληνική γαστρονοµία έχει υποστεί πολύ σηµαντικές θετικές αλλαγές την 

τελευταία δεκαετία. Ίσως πρόκειται και για µια ανάγκη που γεννιέται, να 

απεγκλωβιστεί δηλαδή από τις αµιγώς παραδοσιακές συνταγές και να προτείνει κάτι 

καινούριο στην εµφάνιση των πιάτων. Το οποίο θεωρώ πως έχουµε πλέον καταφέρει 

χάρη στους εξαιρετικούς µας σεφ, που συναγωνίζονται επί ίσοις όροις αρχιµάγειρες 

του εξωτερικού». 

Εν κατακλείδι 

Όλη αυτή η συζήτηση οδηγεί σ' ένα καίριο ερώτηµα. Μπορεί τελικά η ελληνική 

γαστρονοµία ν' αποτελέσει το «κλειδί» για την ανάπτυξη του τουρισµού στη χώρα µας; 

«Όταν κάναµε τα εγκαίνια της δράσης, είπαµε ότι θέλουµε να είναι ένα γαστρονοµικό 

εικονικό ταξίδι, ένα ταξίδι όχι µόνο στις γεύσεις αλλά και στην ίδια την Ελλάδα», 

υποστηρίζει η κ. Παναγιωτάκη. Και ολοκληρώνει: «Για µένα το σηµαντικότερο 

πρόβληµα που αντιµετωπίζει η ελληνική γαστρονοµία είναι η έλλειψη marketing. ∆εν 

έχουµε ενωθεί όλοι µαζί, ώστε να βγάλουµε ένα brand name, να βγάλουµε ένα τελικό 

όνοµα και να πούµε ότι η ελληνική γαστρονοµία είναι αυτή, την πλασάρουµε κατ’ 

αυτόν τον τρόπο και περνάµε αυτό το µήνυµα σε κάθε άκρη του κόσµου. Θεωρώ πως 

πρέπει να συγκεντρώσουµε τους καλύτερους µάγειρές µας απ’ όλες τις περιοχές της 

χώρας, ν' αναδείξουµε τη διαφορετικότητα της κάθε περιοχής, αλλά ταυτόχρονα να 

δοµήσουµε µια συνολική εικόνα της ελληνικής γαστρονοµίας. Εµείς σκοπεύουµε ν' 

απευθυνθούµε στις επιµέρους νοµαρχίες της Ελλάδας, ώστε στο πλαίσιο του "Taste of 

Greece" να διοργανωθούν εβδοµάδας τοπικών κουζινών. Συγκεκριµένα, στις 4 Μαΐου 

προγραµµατίζουµε σε συνεργασία µε τη Σητεία µια εβδοµάδα κρητικής κουζίνας, ενώ 

είµαστε σε διαδικασία συζητήσεων για µια ανάλογη δράση µε το Βόρειο Αιγαίο. 

Ελπίζω να καταφέρουµε να διοργανώσουµε και µία εβδοµάδα γαστρονοµίας για τη 



Θεσσαλονίκη, γιατί η συγκεκριµένη περιοχή έχει πολύ µεγάλο γαστρονοµικό 

ενδιαφέρον». 

Τα εστιατόρια 

Ο µόνος και αδιαπραγµάτευτος κανόνας για κάθε εστιατόριο που συµµετέχει στη 

δράση «Taste of Greece» είναι να καλωσορίζει τους επισκέπτες του µ' ένα πολύ 

µεγάλο χαµόγελο και όλοι οι σερβιτόροι να χαιρετούν τους πελάτες στα Ελληνικά! 

Μάλιστα, ο ΕΟΤ εκπαιδεύει τους σερβιτόρους κάθε εστιατορίου, ώστε να τους 

µεταδώσει το πνεύµα της ελληνικής φιλοξενίας. Κι εννοείται πως όλα τα εστιατόρια 

που συµµετέχουν πρέπει να δηµιουργούν µ' ελληνικά προϊόντα και να προσφέρουν 

ελληνικά κρασιά.  

" Γαστρονοµική διπλωµατία" στα ελληνικά ξενοδοχεία 

Με στόχο την ανάδειξη της ελληνικής γαστρονοµίας ως έναν από τους 

αντιπροσωπευτικούς πρεσβευτές του ελληνικού τουρισµού, το Ξενοδοχειακό 

Επιµελητήριο Ελλάδος (ΞΕΕ) αναλαµβάνει πρωτοβουλία για την καθιέρωση του 

ελληνικού πρωινού σε όλα τα ξενοδοχεία της χώρας. 

Στο πλαίσιο αυτό, το ελληνικό πρωινό θα κατέχει περίοπτη θέση µε τοπικά προϊόντα 

υψηλής ποιότητας, ώστε να αποτελέσει, όπως ανέφερε χαρακτηριστικά εκπρόσωπος 

του ΞΕΕ,Γιώργος Πίττας, τµήµα της "γαστρονοµικής διπλωµατίας" και να προσθέσει 

αξία στο ξενοδοχειακό προϊόν. 

Βάσει του προγράµµατος, όπως επισηµαίνεται σε δηµοσίευµα της εφηµερίδας "Το 

Βήµα", τοΞενοδοχειακό Επιµελητήριο Ελλάδος επιδιώκει την ικανοποίηση των 

πελατών µέσα από τη γνωριµία του µε τα τοπικά προϊόντα και την τοπική κουζίνα 

κάθε προορισµού. 



Επιπλέον, θα επιτευχθεί η σύνδεση της ξενοδοχίας µε τους τοπικούς παραγωγούς 

ποιοτικών προϊόντων, µε πολλαπλές κοινωνικές και οικονοµικές θετικές επιπτώσεις 

στον πρωτογενή τοµέα και το περιβάλλον. 

Αποσκοπεί επίσης στο συνδυασµό της ελληνικής κουζίνας, που αποτελεί τµήµα της 

µεσογειακής διατροφής, και των πολλών τοπικών κουζινών, όπως αυτές 

διαµορφώθηκαν στους ελληνικούς γαστρονοµικούς προορισµούς. 

Αναµένεται µάλιστα να εκδοθεί από το ΞΕΕ εγχειρίδιο µε τεχνικές πληροφορίες, µε 

προτάσεις περιεχοµένου ανά περιοχή (αρτοσκευάσµατα, τυροκοµικά, αλλαντικά, 

πίττες, οµελέτες, φρούτα, µαρµελάδες, γλυκά, κλπ), καθώς και προτάσεις για τη 

φιλοσοφία παρουσίασης. 

Εκτός αυτού, πρόκειται να εκδοθεί ένας κατάλογος, που θα περιγράφει ανά περιοχή τα 

χαρακτηριστικά της κουζίνας, µε τοπικές προσαρµογές. Τέλος το ΞΕΕ, σε συνεργασία 

µε τη µελετητική εταιρεία Agropole, εκπονεί πρόγραµµα για το ελληνικό πρωινό, 

στέλνοντας σε όλα τα ξενοδοχεία ερωτηµατολόγιο, το οποίο, µεταξύ άλλων, επιχειρεί 

να καταγράψει τις εµπειρίες και τα οφέλη από όσα ξενοδοχεία προσφέρουν ήδη 

ελληνικό πρωινό. 

∆ηµοσιογράφοι γαστρονοµίας από 9 χώρες του κόσµου στην Κρήτη για την 

προβολή του Κρητικού Ελαιολαδου. 

 

Με σταθερά βήµατα συνεχίζει η 

διανοµαρχιακή, αστική, µη 

κερδοσκοπική εταιρεία «Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας», στην οποία 

προεδρεύει η Νοµάρχης 

Ηρακλείου κ. Βαγγελιώ 

Σχοιναράκη – Ηλιάκη, την 

προβολή της Κρήτης και των 

τοπικών παραδοσιακών προϊόντων 

της τόσο στην Ελλάδα, όσο και στο εξωτερικό. Σε αυτά τα πλαίσια η κ. Σχοιναράκη 



υποδέχτηκε σήµερα στο Νοµαρχιακό Μέγαρο Ηρακλείου εννέα διακεκριµένους 

δηµοσιογράφους γαστρονοµίας από την Ελλάδα και το εξωτερικό µε σκοπό την 

προβολή του έξτρα παρθένου Κρητικού ελαιολάδου. 

Οι δηµοσιογράφοι γαστρονοµίας που επισκέπτονται την Κρήτη συµµετέχουν σε 

τριήµερο πρόγραµµα γνωριµίας µε το κρητικό ελαιόλαδο που διοργανώνει το Κρητικό 

Σύµφωνο Ποιότητας σε συνεργασία µε το Ινστιτούτο Ελιάς και Υποτροπικών Φυτών 

Χανίων και το ∆ιεθνές Ελαιοκοµικό Συµβούλιο. Ο τίτλος του προγράµµατος είναι 

“Τριήµερη διαδραστική ενηµέρωση στην Κρήτη για την προώθηση του ελαιολάδου σε 

εθνικά και διεθνή µέσα ενηµέρωσης” και αποτελεί ακόµα µια σηµαντική δράση 

προώθησης του κρητικού ελαιολάδου τόσο στην εγχώρια, όσο και στη διεθνή αγορά. 

Το πρόγραµµα περιλαµβάνει επισκέψεις και στους τέσσερις Νοµούς της Κρήτης. Όλοι 

οι προσκεκληµένοι είναι αναγνωρισµένοι δηµοσιογράφοι γαστρονοµίας στις χώρες 

τους και µε τη συγκεκριµένη δράση προβολής στόχος είναι η γνωριµία τους µε το 

ποιοτικό κρητικό ελαιόλαδο, τη σχέση του µε την υγεία και τον κεντρικό ρόλο του 

στην αναγνωρισµένη Κρητική ∆ιατροφή. Οι χώρες προέλευσης των δηµοσιογράφων 

είναι: Η.Π.Α., Καναδάς, Κίνα, Ινδία, Γερµανία, Αγγλία, Γαλλία, Ρωσία, Ελλάδα. 

Κατά τη διάρκεια της συνάντησης µε την κ. Σχοιναράκη οι δηµοσιογράφοι 

γαστρονοµίας ενηµερώθηκαν εκτενώς για τις δράσεις προβολής του κρητικού 

ελαιολάδου που προωθεί η Νοµαρχία Ηρακλείου. Η κ. Σχοιναράκη συνοµίλησε µαζί 

τους για τη σχέση του ελαιολάδου µε την υγεία και τη µακροζωία και τον κεντρικό 

ρόλο που διαδραµατίζει στη διεθνώς αναγνωρισµένη κρητική διατροφή. Επιπλέον, 

αναφέρθηκε στη δηµιουργία της διανοµαρχιακής εταιρείας «Κρητικό Σύµφωνο 

Ποιότητας» και στο στρατηγικό της στόχο, που είναι η ισόρροπη και  αειφόρος 

ανάπτυξη της Κρήτης µέσω της συνεργασίας µε τους τοπικούς φορείς και την 

κοινωνία των πολιτών. Παράλληλα, έκανε λόγο για το τριετές επιχειρησιακό 

πρόγραµµα που έχει καταρτίσει το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας µε στόχο την 

καθιέρωση της κρητικής διατροφής ως ένα από τα κυρίαρχα ανταγωνιστικά 

πλεονεκτήµατα του νησιού. Τέλος, η κ. Σχοιναράκη προχώρησε σε ένα συνοπτικό 

απολογισµό των δράσεων του Κρητικού Συµφώνου Ποιότητας, όπως η δηµιουργία του 

«Σήµατος Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας», που αποδίδεται σε εστιατόρια που 

προσφέρουν κρητική κουζίνα και χρησιµοποιούν αποκλειστικά τοπικά προϊόντα και 

παρθένο κρητικό ελαιόλαδο, και η συµµετοχή της Κρήτης ως ενιαίος προορισµός στο 

Πρόγραµµα Προορισµών Αριστείας του Παγκόσµιου Οργανισµού Τουρισµού των 



Ηνωµένων Εθνών, που θα στηρίξει µε τον πιο αποτελεσµατικό τρόπο την υλοποίηση 

των απαραίτητων αλλαγών του τουριστικού προϊόντος και προφίλ της Κρήτης για 

τουρισµό 12 µήνες το χρόνο. 

Σε δηλώσεις της η κ. Σχοιναράκη ανέφερε: «Το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας, το 

Ινστιτούτο Ελιάς και Υποτροπικών Φυτών Χανίων και το ∆ιεθνές Ελαιοκοµικό 

Συµβούλιο υλοποιούν ένα διαδραστικό πρόγραµµα ενηµέρωσης δηµοσιογράφων από 

οκτώ χώρες του εξωτερικού και από την Ελλάδα για την προβολή του κρητικού 

ελαιολάδου. Είναι ένα πολύ σηµαντικό πρόγραµµα, που στόχο έχει να διαφηµίσει το 

λάδι µας και την κρητική διατροφή. Θεωρώ ότι δεν έχουµε καταφέρει να φτάσουµε 

την προβολή του ελαιολάδου στο επίπεδο που το κάνουν άλλες χώρες, όπως η Ισπανία 

και η Ιταλία και γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο παρατηρούµε και αυτήν τη διαφορετική 

αντιµετώπιση. Για να µας προτιµούν θα πρέπει να διαφηµιστούµε. Έχουµε άριστη 

ποιότητα, υπάρχει καλή λειτουργία στο θέµα της παραγωγής και πρέπει να 

αναβαθµίζουµε συνεχώς την προβολή µας. 

Εµείς ως Νοµαρχιακή Αυτοδιοίκηση Ηρακλείου αυτό κάνουµε, κάτι που πιστεύω και 

εύχοµαι να συνεχιστεί µε τον ίδιο ή και καλύτερο τρόπο το επόµενο διάστηµα. Νοµίζω 

ότι η αιρετή περιφέρεια µπορεί να προσφέρει πολλά σε αυτόν τον τοµέα, µε την Κρήτη 

πλέον ενιαία, όπως λειτούργησε µέχρι σήµερα µέσα από το Κρητικό Σύµφωνο 

Ποιότητας. Το κρητικό ελαιόλαδο και η κρητική διατροφή αποτελούν τα συγκριτικά 

µας πλεονεκτήµατα και έχουν τη δυνατότητα να πολλαπλασιάζουν θετικά την εικόνα 

του τόπου µας. Αυτά τα συγκριτικά πλεονεκτήµατα είναι το µεγάλο µας όπλο, αυτά 

έχουµε αναδείξει τα τελευταία τέσσερα χρόνια και αυτό θα πρέπει να συνεχίσουµε να 

κάνουµε µε καλύτερους ίσως ρυθµούς και µε καλύτερες διαδικασίες. 

Οι ξένοι δηµοσιογράφοι που βρίσκονται µαζί µας αυτό το τριήµερο παρατηρούν 

βιωµατικά ορισµένα πράγµατα που σχετίζονται µε το ελαιόλαδο και την κρητική 

διατροφή. Έχουν επισκεφτεί όλους τους Νοµούς, αύριο συνεχίζουν στο Λασίθι και όλη 

αυτή την εικόνα, όλο αυτό που ζουν αυτές τις ηµέρες, θα το προβάλλουν στις δικές 

τους χώρες και στα Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης όπου εργάζονται. Έχουν αποκοµίσει 

άριστες εντυπώσεις, έχουν φροντίσει και οι άλλοι τρεις συνάδελφοί µου Νοµάρχες να 

λειτουργήσουν µε τον καλύτερο δυνατό τρόπο και βεβαίως οι συνεργάτες µας. Επίσης, 

το Ινστιτούτο Ελιάς και Υποτροπικών Φυτών Χανίων έχει κάνει πάρα πολύ καλή 

δουλειά και θα ήθελα να ευχαριστήσω τον κύριο Χαρτζουλάκη και τους συνεργάτες 

του γι’ αυτό. Θέλω να πιστεύω ότι είναι  ένα αποδοτικό και δυναµικό τριήµερο για την 



κρητική διατροφή και το κρητικό ελαιόλαδο». 

Στη συνέχεια, οι δηµοσιογράφοι ενηµερώθηκαν για τις ευεργετικές ιδιότητες του 

ελαιολάδου και τον Κρητικό διατροφικό πολιτισµό µέσα από µια λεπτοµερή 

παρουσίαση που έγινε από το δηµοσιογράφο και συγγραφέα κ. Νίκο Ψιλάκη. Ο κ. 

Ψιλάκης αναφέρθηκε στο δέντρο της ελιάς που αποτελούσε το ιερό δέντρο των 

Μινωιτών, ενώ έκανε ιδιαίτερη µνεία για τη σχέση των Κρητικών µε την ελιά και το 

ελαιόλαδο από τα βάθη των αιώνων µέχρι και τις µέρες µας. Αναφέρθηκε στην Κρήτη 

ως κοιτίδα της ελιάς και έκανε λόγο για απολιθώµατα δέντρων ελιάς ηλικίας 50.000 

χρόνων που έφερε στο φως η αρχαιολογική σκαπάνη στην Κρήτη, τα οποία 

ταυτίζονται µε τη σηµερινή ποικιλία του ελαιόδεντρου που ευδοκιµεί στο νησί. Ο κ. 

Ψιλάκης τόνισε ότι η ιστορία της Κρήτης ταυτίζεται µε την ιστορία του ελαιολάδου, 

καθώς η πρώτη καλλιέργεια της ελιάς πραγµατοποιήθηκε στο νησί µας. 

Επιπρόσθετα, ο κ. Ψιλάκης αναφέρθηκε σε επιστηµονικές µελέτες που αναδεικνύουν 

τις ευεργετικές ιδιότητες του ελαιολάδου και υπογραµµίζουν την άριστη ποιότητα του 

κρητικού ελαιολάδου. Παράλληλα, ο κ. Ψιλάκης έκανε λόγο για τη διεθνώς 

αναγνωρισµένη κρητική διατροφή και τον κεντρικό ρόλο που διαδραµατίζει το 

ελαιόλαδο σε αυτήν. Μίλησε για τις διατροφικές συνήθειες των Κρητικών που τους 

έχουν χαρίσει καλή υγεία και µακροζωία, τονίζοντας ότι πουθενά στον κόσµο δε 

σηµειώνεται περισσότερη κατανάλωση ελαιολάδου  και λαχανικών από ότι στην 

Κρήτη. Ο κ. Ψιλάκης δεν παρέλειψε να αναφερθεί στο µη δόκιµο όρο «Μεσογειακή 

διατροφή» τονίζοντας πως κάτι τέτοιο δεν υπάρχει, αλλά έχει δηµιουργηθεί ως 

εµπορικό τέχνασµα, καθώς οι λαοί της Μεσογείου διατηρούν διαφορετικές 

διατροφικές συνήθειες,. Τέλος, ο κ. Ψιλάκης συζήτησε εκτενώς µε τους 

δηµοσιογράφους, απαντώντας στα ερωτήµατά τους, καθώς το ενδιαφέρον τους για 

λεπτοµέρειες σχετικά µε το κρητικό ελαιόλαδο, τον πολιτισµό της ελιάς και την 

κρητική διατροφή ήταν ιδιαίτερα έντονο. 

Σύµφωνα µε το πρόγραµµα της επισκέψεώς τους στην Κρήτη οι δηµοσιογράφοι 

γαστρονοµίας βρέθηκαν σε σύγχρονες µονάδες παραγωγής, τυποποίησης και εµπορίας 

ελαιολάδου σε όλους τους Νοµούς, επισκέφθηκαν το Ινστιτούτο Ελιάς και 

Υποτροπικών Φυτών Χανίων, τα Μουσείο Ελιάς Βουβών και Καψαλιανών και 

γυναικείους συνεταιρισµούς αγροτικών προϊόντων. Επιπλέον, παρακολούθησαν 

διαλέξεις γύρω από την παραγωγή του κρητικού ελαιολάδου και τα ποιοτικά του 

χαρακτηριστικά, συµµετείχαν στη διαδικασία συλλογής ελιαοκάρπου στο χωράφι, ενώ 



παράλληλα παρακολούθησαν µαγειρικές επιδείξεις για τη χρήση του ελαιολάδου στο 

µαγείρεµα και τον τρόπο παρασκευής παραδοσιακών κρητικών πιάτων. Τέλος, σε όλη 

τη διάρκεια της παραµονής τους στην Κρήτη, οι δηµοσιογράφοι γευµατίζουν και 

δειπνούν σε παραδοσιακά εστιατόρια που προφέρουν κρητική κουζίνα µε τη χρήση 

κρητικού ελαιολάδου και τοπικών παραδοσιακών προϊόντων. 

 

∆ιακήρυξη 

Έχουν περάσει περισσότερα από 15 χρόνια από τότε που άρχισαν να γίνονται 

γνωστά στο ευρύτερο κοινό τα αποτελέσµατα των ιατρικών µελετών τα οποία 

αναδείκνυαν το διατροφικό σύστηµα των Κρητικών ως περίπου ιδανικό για τη 

διατροφή του ανθρώπου. Στην Κρήτη τα καρδιαγγειακά νοσήµατα ήταν ακόµη και 

κατά το πρόσφατο παρελθόν σχεδόν άγνωστα, οι νεοπλασίες κατά πολύ λιγότερες απ’ 

αυτές που παρατηρούνταν σε άλλες περιοχές και οι άνθρωποι ζούσαν περισσότερα 

χρόνια µε καλή υγεία. Οι νεότερες µελέτες που εκπονήθηκαν σε ξένα και ελληνικά 

Πανεπιστήµια επιβεβαίωσαν τα αποτελέσµατα των αρχικών προσεγγίσεων. 

Ακολούθησαν άλλες µελέτες (ανθρωπολογικές, λαογραφικές) µέσα από τις οποίες 

φάνηκε η ιδιαιτερότητα του κρητικού διατροφικού συστήµατος, καθώς και ο 

ιδιαίτερος τρόπος παρασκευής της τροφής. 

Θα περίµενε κανείς ότι όλα αυτά θα επιδρούσαν καταλυτικά στην κρητική 

κοινωνία και θα απασχολούσαν σοβαρά το ελληνικό πολιτικό σύστηµα. Όµως, στην 

Κρήτη τα καρδιαγγειακά νοσήµατα πολλαπλασιάζονται (παρά το γεγονός ότι δεν 

έχουν φτάσει στα επίπεδα άλλων χωρών), οι νεοπλασίες αυξάνονται και ουσιαστικές 

παρεµβάσεις δεν υπήρξαν τουλάχιστον από την πλευρά της πολιτείας. Παράλληλα, 

τώρα και αρκετά χρόνια έχει αρχίσει να προβάλλεται από πολλά κέντρα εντός και 

εκτός Ελλάδας ο όρος «µεσογειακή διατροφή». 

Αν και υπάρχουν κάποιες βασικές οµοιότητες ανάµεσα στις διατροφικές συνήθειες 

των χωρών της Μεσογείου, οι διαφορές είναι τέτοιες και τόσες που δεν επιτρέπουν τη 

γενική ταξινόµηση. Πιο συγκεκριµένα, στη Μεσόγειο υπάρχουν κοινά προϊόντα και 

κοινές πρώτες ύλες, ωστόσο οι διατροφικές συνήθειες διαφοροποιούνται όχι µόνο από 

χώρα σε χώρα αλλά και από περιοχή σε περιοχή, ανάλογα µε τα θρησκευτικά και τα 

πολιτισµικά πρότυπα, την κουζίνα, την πανίδα, τη χλωρίδα, καθώς και κοινωνικούς 

και οικονοµικούς παράγοντες. Το γεγονός αυτό δεν φαίνεται να απασχολεί σοβαρά τις 

πολιτικές που χαράσσονται και ακολουθούνται κατά καιρούς στην Ελλάδα. 



Πληροφορούµαστε, µάλιστα, ότι η προηγούµενη Κυβέρνηση είχε ξεκινήσει την 

προώθηση της λεγόµενης µεσογειακής διατροφής ως προστατευόµενο από την 

UNESCO άυλο πόρο της παγκόσµιας πολιτιστικής κληρονοµιάς! 

Η απουσία κρατικής και κοινωνικής ευαισθησίας έχει οδηγήσει σε µια πλήρη 

σύγχυση που ισοδυναµεί µε απαξίωση του πολιτισµικού και διατροφικού πλούτου του 

νησιού. Παράλληλα, όµως, ισοδυναµεί και µε την απαξίωση του υλικού πλούτου, 

δηλαδή των προϊόντων διατροφής τα οποία παράγονται στην Κρήτη. Η µαζική χρήση 

ζωικών λιπών και σπορελαίων στο νησί, όπου για αιώνες πολλούς οι κάτοικοί του δεν 

χρησιµοποιούν κανένα άλλο λιπαρό εκτός από ελαιόλαδο, αποτελεί σοβαρό 

παράγοντα υποβάθµισης των υπηρεσιών εστίασης και κυρίως του κρητικού 

τουρισµού. Το φαινόµενο να φέρουν την ένδειξη «κρητική διατροφή» προϊόντα 

αµφίβολης ποιότητας και αµφίβολης προέλευσης (από άλλες χώρες βέβαια) 

εξαπλώνεται µε όλο και µεγαλύτερο ρυθµό. Μέσα σ’ αυτό το συνονθύλευµα άγνοιας, 

εντατικής εµπορευµατοποίησης και ασύστολης εκµετάλλευσης βλέποµε εδέσµατα, 

όπως το επιβαρυµένο µε ζωικά λιπαρά «γαµοπίλαφο», να πλασάρονται ως κατ’ εξοχήν 

εκπρόσωποι του κρητικού διατροφικού προτύπου. Βλέποµε τα περίφηµα κρητικά 

«λαδοκούλουρα» να φέρουν την ένδειξη «κρητική διατροφή» και να παρασκευάζονται 

µε σπορέλαια. Τα παραδείγµατα είναι απλώς ενδεικτικά και δυστυχώς όχι µοναδικά. 

Κοντά σ’ όλα αυτά εµφανίζονται πολλαπλές δυσαρµονίες που καθιστούν πιο θολό το 

τοπίο. Ακόµη και η κυκλοφορία «συγγραµµάτων» εµπορικού χαρακτήρα, σχετικών µε 

την κρητική διατροφή και την κουζίνα του νησιού έχει ενταθεί τελευταία µε 

αποτέλεσµα να µεγαλώνει όλο και περισσότερο η σύγχυση. 

Κρητική ∆ιατροφή δεν είναι ένα περιστασιακό ή εορταστικό φαγητό που 

παρασκευαζόταν κατά το παρελθόν σε συγκεκριµένες εθιµικές εκδηλώσεις ή σε 

διάφορες γιορτές στον κύκλο του χρόνου, όπως κάποιες τροφές ζωικής προέλευσης 

που η συχνή κατανάλωσή τους µπορεί να επιβαρύνει την υγεία. ∆εν είναι καν µια 

οµάδα φαγητών που επιλέγονται µόνο µε γαστρονοµικά κριτήρια ή που 

διαµορφώθηκαν κάτω από τις σύγχρονες εµπορικές ανάγκες. Κρητική ∆ιατροφή είναι 

ένα ολοκληρωµένο σύστηµα, ένα σύνολο υλικών, εδεσµάτων, εθίµων και συνηθειών, 

είναι ένα πολιτισµικό αγαθό που ξεκινά από την παραγωγή των προϊόντων και φτάνει 

µέχρι τον τρόπο παρασκευής και κατανάλωσης της τροφής. Στη βάση αυτού του 

συστήµατος είναι η αξιοποίηση των προϊόντων φυτικής προέλευσης, οι συνδυασµοί 

τροφών, η ευρηµατικότητα, οι ιδιαίτερες γαστρονοµικές αρετές µε σηµαντικότερη την 



απλότητα, ένα από τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα της δεινοπαθούσας «κρητικής 

κουζίνας». Για τους δηµιουργούς του διατροφικού µας πολιτισµού, τους απλούς 

ανθρώπους του νησιού και κυρίως τις αγρότισσες των προηγούµενων δεκαετιών, 

αρκούσε η στέρεη εµπειρική γνώση που ήταν τρόπος ζωής. Σήµερα τα πράγµατα 

έχουν αλλάξει. Χρειάζεται µελέτη, γνώση και επιστηµονική µέθοδος όχι µόνο για την 

κατανόηση του διατροφικού συστήµατος αλλά και για την πρακτική εφαρµογή του. 

Σε µια εποχή κατά την οποία όλες οι πολιτισµένες χώρες του κόσµου αποδίδουν 

τεράστια σηµασία στην πρόληψη και στην υγιεινή διατροφή, δράσεις που ισοδυναµούν 

µε λιγότερες δαπάνες περίθαλψης για τις κυβερνήσεις και περισσότερη υγεία για τους 

πολίτες, η Κρήτη θα µπορούσε να αποτελέσει όχι µόνο ένα καλό παράδειγµα 

εφαρµογής υγιεινών διατροφικών προτύπων, αλλά και να προσφέρει την εµπειρία της 

στη διεθνή κοινότητα. Θα µπορούσε να αποτελέσει περιοχή–πρότυπο, να αναπτύξει 

καινοτοµίες, ακόµη και να χρησιµοποιήσει τον διατροφικό πολιτισµό της ως 

εφαλτήριο ανάπτυξης και ευηµερίας.  

Θα περίµενε κανείς να είχαν αρχίσει προ πολλού συγκεκριµένες δράσεις στα 

σχολεία, να υπήρχε προβολή του διατροφικού µας πολιτισµού, να ενισχυόταν η 

έρευνα, να αναπτύσσονταν πρωτοβουλίες που θα µπορούσαν να εµπνεύσουν τον 

πρωτογενή τοµέα και να οδηγήσουν στην παραγωγή εκλεκτών προϊόντων µε 

παράλληλη ανάπτυξη των βιολογικών καλλιεργειών. Ευτυχώς τα προϊόντα που 

παράγονται σήµερα στο νησί είναι αξιοπρεπή και η γενική κατάστασή τους είναι καλή. 

Απουσιάζουν όµως οι πρωτοβουλίες που θα οδηγούσαν σε µια πραγµατική 

αναγέννηση του πρωτογενή τοµέα και όχι στη µονοκαλλιέργεια, την εγκατάλειψη 

παραγωγικών εκτάσεων και στην επιδοτούµενη γεωργία. Απουσιάζουν οι 

πρωτοβουλίες που θα οδηγούσαν στην αξιοποίηση των παραγωγικών δυνατοτήτων και 

ιδιαίτερα των ευνοϊκών κλιµατικών συνθηκών που συνδυάζονται µε φιλικές προς το 

περιβάλλον δράσεις και µε λιγότερα αγροχηµικά. Τα τριτοβάθµια εκπαιδευτικά 

ιδρύµατα της Κρήτης (Πανεπιστήµιο, Πολυτεχνείο, ΤΕΙ), χώροι στους οποίους 

παράγεται γνώση σχετική µε το αντικείµενο, θα µπορούσαν να παίξουν σηµαντικό 

ρόλο αν υπήρχε από την πλευρά της πολιτείας η διάθεση για αξιοποίηση της 

επιστηµονικής έρευνας. 

Αντί για όλα αυτά, γινόµαστε παρατηρητές µεµονωµένων προσπαθειών (µόδα έχει 

γίνει η δηµιουργία «φορέων») και ανταγωνιστικών δράσεων οι περισσότερες από τις 

οποίες έχουν στόχο µόνο την εκταµίευση κρατικών ή κοινοτικών πόρων, χωρίς καµιά 



εγγύηση για την αποτελεσµατικότητά τους. 

Υπογράφοµε σήµερα αυτό το κείµενο για να εκφράσοµε την έντονη διαµαρτυρία 

και την πικρία µας για όσα έχουν γίνει, αλλά και την ανησυχία µας για όσα πρόκειται 

να γίνουν (ή δεν θα γίνουν). Ένας σοβαρός πολιτιστικός και υλικός πόρος, που δεν 

ανήκει σε κανέναν µεµονωµένα, έχει παραδοθεί αµαχητί στη φθορά και κινδυνεύει να 

περιπέσει σε παντελή ανυποληψία και ολοκληρωτική απαξίωση. 

Απευθυνόµαστε πρωτίστως στην κοινωνία πιστεύοντας ότι η ευαισθητοποίηση και 

η κινητοποίησή της µπορεί να επιφέρει ουσιαστικά αποτελέσµατα. Η διαφύλαξη του 

πολιτισµικού πλούτου και της υγείας δεν µπορεί παρά να είναι και ατοµική ευθύνη για 

τον καθένα µας. 

Απευθυνόµαστε στους «φορείς» που αποζητούν την εκµετάλλευση πλούτου που 

δεν τους ανήκει και που µερικές άστοχες ενέργειές τους έχουν προκαλέσει ήδη µεγάλη 

ζηµιά. Στηριζόµενοι στην ανυπαρξία πολιτικής αναπτύσσουν δράσεις χωρίς 

τεκµηρίωση φιλοδοξώντας να «καλύψουν» ένα ευρύ φάσµα δραστηριοτήτων που 

ξεκινούν από τον πρωτογενή τοµέα (π.χ. ελαιοκοµία) και καταλήγουν σε στρεβλές 

αντιλήψεις για τον διατροφικό µας πολιτισµό, µε αποτέλεσµα να εντείνουν τη σύγχυση 

γύρω από τα αγαθά τα οποία υποτίθεται ότι προασπίζουν. 

Απευθυνόµαστε στον επιχειρηµατικό κόσµο εντός και εκτός Κρήτης. Είναι θεµιτό 

το δικαίωµά τους να επιδιώκουν το κέρδος, δεν είναι όµως θεµιτό να στιγµατίζουν ένα 

πολιτισµικό και κοινωνικό αγαθό. Αυτό δεν σηµαίνει ότι όλες οι επιχειρήσεις 

λειτουργούν µε τον ίδιο τρόπο. ∆ίπλα στα λαµπρά παραδείγµατα κυρίως ντόπιων 

επιχειρηµατιών, υπάρχουν και αυτοί που άλλοτε προωθούν την κρητική διατροφή σε 

χαπάκια, άλλοτε τα σπορέλαια και άλλοτε παρασκευάσµατα µε µεγάλες ποσότητες 

ζάχαρης ως απαυγάσµατα του κρητικού διατροφικού προτύπου. 

Απευθυνόµαστε στην Κυβέρνηση που θα µπορούσε να προωθήσει την έρευνα σε 

όλα τα επιστηµονικά πεδία και να βοηθήσει τη διάχυση της γνώσης. Να δηµιουργήσει 

θεσµικά πλαίσια και κανόνες προστασίας. Να εµπνεύσει τους πολίτες και να ξεκινήσει 

µια διεθνή εκστρατεία προβολής όχι του θολού «προτύπου» που ονοµάζεται 

«µεσογειακή διατροφή» αλλά της τεκµηριωµένης µε επιστηµονικές µεθόδους κρητικής 

διατροφής.  

Απευθυνόµαστε στην Ευρωπαϊκή Ένωση που πρέπει να επιδιώκει την υιοθέτηση 

υγιεινών διατροφικών συνηθειών, να ενηµερώνει σωστά τους πολίτες της και 

παράλληλα να προστατεύει τον πολιτιστικό πλούτο των διαφόρων χωρών ή περιοχών 



που τη συγκροτούν. 

  

Βαγγέλης Καπετανάκης, Πρόεδρος ΤΕΙ Κρήτης 

Ηλίας Καστανάς, Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Νίκος Ψιλάκης,  ∆ηµοσιογράφος, Συγγραφέας 

Γιώργος Αικατερινίδης, δρ Λαογραφίας, τ. ∆ντής Ερευνών Κέντρου Λαογραφίας 

Ακαδηµίας Αθηνών. 

Μαρία Βενυχάκη, Επίκουρος Καθηγήτρια Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Αχιλλέας Γραβάνης, Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Παναγιώτης Θεοδωρόπουλος, Αναπληρωτής Καθηγητής Ιατρικής Σχολής 

Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Μαριλένα Καµπά, Επίκουρος Καθηγήτρια Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Χρήστος Λιονής, Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Παν. Κρήτης 

Γιώργος Μαυροθαλασίτης, Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Γιώργος Νικολακάκης, Αν. Καθηγητής Ανθρωπολογίας, Πανεπιστήµιο Κρήτης 

Γιώργος Νότας, Λέκτορας Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Αντώνης Παναγιωτόπουλος, Μηχανολόγος 

Νίκος Σκουλάς πρ. Υπουργός Τουρισµού 

Γιάννης Σµαραγδής, σκηνοθέτης 

Ευστάθιος Σταθόπουλος, Αναπληρωτής Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου 

Κρήτης 

Χρήστος Τσατσάνης, Επίκουρος Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης 

Τάκης Ψαράκης, Μηχανικός, Υπεύθυνος Πολιτιστικών Παγκρητικής Αµερικής. 

 

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ∆ΗΜΟΚΡΑΤΙΑ 

ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΑΓΡΟΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ &  ΤΡΟΦΙΜΩΝ  

ΓΡΑΦΕΙΟ ΤΥΠΟΥ 

Αθήνα, 23 Ιουνίου 2010 

∆ΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ 

ΟΜΙΛΙΑ ΤΗΣ ΥΠΟΥΡΓΟΥ κ. ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΜΠΑΤΖΕΛΗ  



ΣΤΗΝ ΗΜΕΡΙ∆Α ΜΕ ΘΕΜΑ 

«ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΓΗΣ. ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΗΝ 

ΕΛΛΑ∆Α ΚΑΙ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ. ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ ΠΡΟΩΘΗΣΗΣ» 

Τετάρτη, 23 Ιουνίου 2010 - Ζάππειο Μέγαρο 

Βασικά σηµεία οµιλίας: 

• «Τα προϊόντα της Ελληνικής Γης, τα προϊόντα της Μεσογειακής ∆ιατροφής 

είναι παράδοση. Είναι  πολιτισµός. Είναι κοµµάτι της ταυτότητας της χώρας 

µας». 

• «Η βελτίωση του εµπορικού και αγροτικού ισοζυγίου µας µέσα από την 

προώθηση ενός µοντέλου ποιοτικών και ασφαλών τροφίµων, είναι στόχος και 

δέσµευσή µας». 

• «Η παραγωγή ποιοτικών προϊόντων µε υψηλή προστιθέµενη αξία  αποτελεί  

τον πυρήνα της στρατηγικής µας  για την ενίσχυση της αγροτικής µας 

οικονοµίας». 

• «Η εξωστρέφεια είναι απαραίτητη για την επιτυχία µας. Εξωστρέφεια σηµαίνει 

συµµαχίες, σηµαίνει ουσιαστικές συνεργασίες και διέξοδο στην εσωτερική και 

διεθνή αγορά». 

• «Προωθούµε την δηµιουργία ενός  εθνικού σήµατος για την Ελληνική 

Μεσογειακή ∆ιατροφή µε πολλαπλά οφέλη: εγγύηση της ποιότητας των 

προϊόντων µας, συµβολή στην αναγνωρισιµότητα τους και βεβαίωση του τόπου 

προέλευσης και της χώρας καταγωγής που αποτελεί την αιχµή του δόρατος της 

πολιτικής µας». 

• «Οι Γεωγραφικές Ενδείξεις αποτελούν µια πολύτιµη τοπική, εθνική ταυτότητα, 

ένα διαβατήριο ποιότητας στην παγκόσµια αγορά, που θα  υπερασπιστούµε µε 

κάθε δυνατό τρόπο». 

• «∆ιαµορφώνοντας τις διατροφικές συνήθειες των νέων µας από τη µικρή 

ακόµη ηλικία, φέρνοντας τους κοντά στη φύση και στην αγροτική παραγωγή, 

προασπίζουµε την υγεία τους και δηµιουργούµε τους νέους Πρεσβευτές της 



∆ιατροφικής µας ∆ιπλωµατίας». 

• «Η Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή είναι  φιλοσοφία και στάση ζωής. Είναι 

µια κληρονοµιά ιστορικής αξίας, που οφείλουµε να υπερασπιστούµε. Να 

αναδείξουµε και να προωθήσουµε σε κάθε άκρη της γης». 

Πλήρες κείµενο οµιλίας: 

«Κυρίες και κύριοι, 

Αγαπητές φίλες και φίλοι, 

Η σηµερινή ανταπόκρισή σας στο κάλεσµα του Υπουργείου Αγροτικής Ανάπτυξης και 

Τροφίµων είναι πραγµατικά συγκινητική και σας ευχαριστώ.  

Σήµερα, είναι η πρώτη φορά που η ελληνική γεωργία µας φέρνει κοντά µέσα από 

άλλες διαστάσεις.  

Αυτή της παράδοσης και του πολιτισµού και υπό αυτή την έννοια, η συνάντησή µας  

αποκτά ιδιαίτερη σηµασία. 

Τα προϊόντα της Ελληνικής Γης, τα προϊόντα της Μεσογειακής ∆ιατροφής είναι 

παράδοση. 

Είναι  πολιτισµός. 

Είναι κοµµάτι της ταυτότητας της χώρας µας. 

Η προβολή και προώθηση της Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής αποτελεί κεντρική 

προτεραιότητα της κυβερνητικής µας πολιτικής, την οποία στηρίζει ο ίδιος ο 

Πρωθυπουργός ως συγκριτικό πλεονέκτηµα της χώρας στο παγκόσµιο οικονοµικό και 

εξαγωγικό περιβάλλον. 

Με πρωτοβουλία του Πρωθυπουργού συστάθηκε η Εθνική Επιτροπή για τη 

Μεσογειακή-Ελληνική ∆ιατροφή, µε τη συµµετοχή όλων των συναρµόδιων 

Υπουργείων Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων, Πολιτισµού και Τουρισµού, 

Υγείας, Παιδείας, και Περιβάλλοντος. 



Η Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή είναι µια πολυδιάστατη έννοια, στην οποία 

εµπλέκονται σχεδόν όλες οι τοµεακές πολιτικές.  

Τα αγροτικά προϊόντα και τρόφιµα συνδέονται άµεσα µε την υγεία των καταναλωτών, 

την προστασία του περιβάλλοντος, τον τουρισµό, την παιδεία, τον πολιτισµό, την 

υγεία. 

∆ρώντας συµπληρωµατικά, συνδέοντας τα αγροτικά προϊόντα και τη διατροφή 

συνειδητά µε όλες τις πολιτικές µας, δηµιουργούµε ένα νέο δυναµικό αγαθό, που 

µπορεί να αποτελέσει τη λύση στον διεθνή ανταγωνισµό, αλλά και την κατεύθυνση 

στις δύσκολες οικονοµικές συνθήκες που αντιµετωπίζουµε. 

Το ελαιόλαδο, τα φρούτα και λαχανικά, τα όσπρια, τα ψάρια, το κρασί, τα 

γαλακτοκοµικά, τα σιτηρά, τα ελληνικά προϊόντα που συνθέτουν τη Μεσογειακή 

∆ιατροφή, κυριαρχούν ποσοστιαία στο σύνολο της αγροτικής µας παραγωγής. 

Τι επιζητούµε;  

Τα προϊόντα της Ελληνικής γης, τα προϊόντα της Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής 

να κυριαρχούν στο ελληνικό τραπέζι, να κυριαρχούν στο παγκόσµιο τραπέζι. 

Η βελτίωση του εµπορικού και αγροτικού ισοζυγίου µας µέσα από την προώθηση ενός 

ποιοτικού και ασφαλούς διατροφικού µοντέλου, είναι στόχος και δέσµευσή µας. 

Κατά τις τελευταίες δεκαετίες, η σύγχρονη δυτική κοινωνία επέλεξε διατροφικά 

µοντέλα µε επιβαρυντικές συνέπειες για την ανθρώπινη υγεία και καταστροφικές για 

το ίδιο το περιβάλλον. 

Η επιβάρυνση του κλίµατος, των εδαφών, από το µεθάνιο που προέρχεται από τη 

λειτουργία των εντατικών κτηνοτροφικών µονάδων του Βορρά της Ε.Ε, είναι 

πολλαπλάσια εκείνης που προέρχεται από το διοξείδιο του άνθρακα.  

Σ’ αυτή, λοιπόν, την κρίσιµη στιγµή, των ριζικών αλλαγών, των µεταρρυθµίσεων 

πρέπει να τολµήσουµε να κάνουµε την αλλαγή και στη γεωργία. 

Κατά της νοοτροπίας των αγροτών που έχουν διαµορφώσει µια λογική -από κεκτηµένη 

ταχύτητα- των εύκολων µέχρι τώρα επιδοτήσεων. 



Κατά των συνηθειών των καταναλωτών που αγοράζουν ό,τι είναι ξενόφερτο.  

Κατά της ευκολίας των επιχειρήσεων που για τη διασφάλιση εύκολου κέρδους 

βασίζουν την επιχειρηµατικότητά τους, στις εισαγωγές. 

Εάν αυτά δεν αλλάξουν, η ύπαιθρος δε θα παράγει πλέον, ενώ ο καταναλωτής θα είναι 

θύµα άγνωστων διατροφικών προϊόντων και η οικονοµία µας θα καταρρεύσει… 

Οι συνθήκες είναι ώριµες. Είναι στιγµή να περάσουµε στην αντεπίθεση και στην 

εξωστρέφεια δίνοντας πλέον το δικό µας moto. 

Η Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή είναι  φιλοσοφία και στάση ζωής. 

Η Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή είναι η ∆ιατροφική µας διπλωµατία.  

Είναι µια κληρονοµιά ιστορικής αξίας, που οφείλουµε να υπερασπιστούµε. 

Να αναδείξουµε. 

Να  προωθήσουµε σε κάθε άκρη της γης.  

Είναι η ευκαιρία για να υπάρξει  ξανά συµφιλίωση οικονοµική, επιχειρηµατική µεταξύ 

όλων των φορέων, παραγωγικών, επιχειρηµατικών και του δηµοσίου τοµέα.  

Η ελληνική γεωργία καλείται να λειτουργήσει µέσα σε ένα άκρως ανταγωνιστικό 

περιβάλλον, µε αυξηµένες υποχρεώσεις σε ό,τι αφορά την προστασία του 

περιβάλλοντος, την ασφάλεια των τροφίµων, την προστασία της ανθρώπινης υγείας, 

τον αθέµιτο ανταγωνισµό, τις ελληνοποιήσεις.  

Οι εισαγωγές αγαθών δεν απαγορεύονται. Όµως οι αγρότες µας καλούνται να 

ανταγωνιστούν προϊόντα χαµηλού κόστους τρίτων χωρών, που δεν παράγονται 

σύµφωνα µε τα αυστηρά υγειονοµικά, φυτοϋγειονοµικά και ποιοτικά κριτήρια της ΕΕ.  

Ως εκ τούτου, η παραγωγή ποιοτικών προϊόντων µε υψηλή προστιθέµενη αξία  

αποτελεί  τον πυρήνα της στρατηγικής µας  για την ενίσχυση της αγροτικής µας 

οικονοµίας. 

Το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων είναι και θα είναι παρόν στην 



προσπάθεια εξωστρέφειας και στην προώθηση της Ελληνικής Μεσογειακής 

∆ιατροφής στην εσωτερική και διεθνή αγορά. 

Μιλώντας για εξωστρέφεια και για προώθηση των προϊόντων της Ελληνικής 

Μεσογειακής ∆ιατροφής, θα ήθελα να σας γνωρίσω ότι κυρίαρχο στοιχείο της 

κυβερνητικής στρατηγικής µας είναι η δηµιουργία σήµατος για τα προϊόντα της. 

Μια ολοκληρωµένη στρατηγική προώθησης περιέχει σαφώς το στόχο, τη µέθοδο αλλά 

πρώτα απ’ όλα το Σήµα. 

Το brand name του προωθούµενου προϊόντος. 

Η δηµιουργία ενός  εθνικού σήµατος για την Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή θα έχει 

πολλαπλά οφέλη: 

·        Θα εγγυάται την ποιότητα των προϊόντων µας  

·        Θα συµβάλλει στην αναγνωρισιµότητα τους και 

·        Θα βεβαιώνει τον τόπο προέλευσης, τη χώρα καταγωγής. 

Ο τόπος προέλευσης, η χώρα καταγωγής αποτελεί την αιχµή του δόρατος της 

πολιτικής µας. 

Τα συµφέροντα, όπως γνωρίζετε, είναι ισχυρά σε παγκόσµιο επίπεδο, (κυρίως από τη 

βιοµηχανία τροφίµων) που αντιπαλεύουν την αναγραφή της χώρας προέλευσης στη 

συσκευασία των προϊόντων. 

 Οι αντιστάσεις αυτές όµως κάµπτονται σταδιακά, γίνονται συµµαχίες. Εµείς εξαρχής 

συνταχθήκαµε µε την πλειοψηφία των αγροτών και των καταναλωτών που ζητούν την 

υποχρεωτική αναγραφή της χώρας προέλευσης. 

Όσο, µάλιστα το ζήτηµα παραµένει στην Ευρωπαϊκή Ένωση σε εκκρεµότητα, 

πιστεύουµε ότι η δηµιουργία Εθνικού Σήµατος για τα προϊόντα της Ελληνικής 

Μεσογειακής ∆ιατροφής είναι το «κλειδί» για την προώθηση τους στην αγορά. 

Επιλέγοντας ο καταναλωτής τα προϊόντα µε το σήµα της Ελληνικής Μεσογειακής 

∆ιατροφής, θα επιλέγει την ισορροπηµένη και υγιεινή διατροφή.  



Τις παραδοσιακές µεθόδους  παραγωγής. 

Θα επιλέγει την τοπική παράδοση και τον πολιτισµό µας. 

Με µια λέξη θα επιλέγει την ΕΛΛΑ∆Α. 

Ένα εθνικό σήµα που όµως δεν υποστηρίζεται από δοµές και συγκεκριµένα µέτρα 

προώθησης, δεν είναι δυνατόν να αποφέρει τα επιδιωκόµενα αποτελέσµατα. 

Η στρατηγική µας θα περιλαµβάνει µέτρα προώθησης στην εσωτερική και παγκόσµια 

αγορά, ώστε ο καταναλωτής να διαµορφώσει συνειδητές επιλογές. 

Στο πλαίσιο της στρατηγικής προώθησης των ποιοτικών µας προϊόντων, η προστασία 

των ΠΟΠ προϊόντων µας αποτελεί µια ακόµη προτεραιότητα. 

Πολλά από τα προϊόντα της Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής, όπως γνωρίζετε, 

έχουν κατοχυρωθεί στην Ευρωπαϊκή Ένωση ως προϊόντα µε Γεωγραφική Ένδειξη. 

Οι Γεωγραφικές Ενδείξεις αποτελούν µια πολύτιµη τοπική, εθνική ταυτότητα, ένα 

διαβατήριο στην παγκόσµια αγορά, που θα  υπερασπιστούµε µε κάθε δυνατό τρόπο. 

Η Ελιά Καλαµάτας, η φέτα, ο κρόκος Κοζάνης, η Μαστίχα Χίου, το Ελαιόλαδο 

Σητείας, τα φασόλια Πρεσπών αλλά και δεκάδες οίνοι έχουν αναγνωρισθεί ως 

Προϊόντα Προστατευόµενης Ονοµασίας Προέλευσης ή Προϊόντα Γεωγραφικής 

Ένδειξης. Τα προϊόντα µας  αυτά βρίσκονται στο ράφι της παγκόσµιας αγοράς, από 

την Αυστραλία έως την Αµερική. 

Η κατάκτηση της παγκόσµιας αγοράς είναι το πρώτο ζητούµενο. 

Το δεύτερο είναι η υπεράσπιση των ελληνικών ΠΟΠ από τους σφετερισµούς που 

υφίστανται στις αγορές των τρίτων χωρών. 

Η κλοπή των ελληνικών ονοµασιών αποτελεί προσβολή της πνευµατικής ιδιοκτησίας 

και αθέµιτο ανταγωνισµό µε τεράστιες συνέπειες για την αγροτική µας οικονοµία.  

∆υσφηµεί την ποιότητα των ελληνικών προϊόντων και περιορίζει  δραστικά το µερίδιο 

της αγοράς που τους αναλογεί. 



Οι εµπορικές συµφωνίες της ΕΕ µε τις τρίτες χώρες δεν είναι δυνατόν να στοχεύουν 

στην άνευ όρων απελευθέρωση του αγροτικού εµπορίου. 

Η προστασία των Γεωγραφικών Ενδείξεων πρέπει να αποτελεί αναπόσπαστο κοµµάτι 

κάθε εµπορικής διαπραγµάτευσης. 

Κυρίες και κύριοι,  

Στο πλαίσιο κυρίως της στρατηγικής προώθησης των προϊόντων µας, ενεργοποιούµε 

κάθε µέτρο για την ενηµέρωση και προώθησή τους στην εσωτερική αγορά και στην 

αγορά των τρίτων χωρών. 

Η διεθνής αρνητική οικονοµική συγκυρία, η οποία επηρεάζει τον αγροτικό µας τοµέα 

σηµαντικά, είναι δυνατόν να ανατραπεί, και µε την ενεργοποίηση των Προγραµµάτων 

Προώθησης, που υλοποιούνται δυναµικά, µε συνέπεια, συνέχεια και προσανατολισµό. 

Έχουµε ήδη εγκρίνει πάνω από 55 προγράµµατα προώθησης για τα ελληνικά κρασιά, 

τη φέτα, το κρόκο Κοζάνης, το ελαιόλαδο,  τα κονσερβοποιηµένα ροδάκινα, σπαράγγι, 

προϊόντα µε ονοµασία προέλευσης αλλά και βιολογικά. Ο συνολικός προϋπολογισµός 

των προγραµµάτων ανέρχεται στο ποσό των 46,5 εκ. ευρώ. 

Οι αγορές της Αµερικής, του Καναδά, της Ρωσίας, της Κίνας, της Ιαπωνίας είναι 

ορισµένες από τις βασικές αγορές στόχους µας. 

Η ανάγκη κατάκτησης αλλά και διατήρησης της θέσης των αγροτικών µας προϊόντων 

στις αγορές αυτές είναι επιτακτική. 

Τα αποτελέσµατα από την εφαρµογή ενός Προγράµµατος είναι µετρήσιµο µέγεθος και 

µπορεί να γίνουν διορθωτικές κινήσεις, όπου απαιτείται, ώστε να 

επαναπροσδιορισθούν οι  κατευθύνσεις. 

Στο σηµείο αυτό, επιτρέψτε µου να χαιρετήσω την πρωτοβουλία του Συνδέσµου 

Ελληνικού Οίνου µε τίτλο «Φιλικότερες τιµές για τον καταναλωτή» που αποσκοπεί 

στη µείωση των τιµών των ελληνικών οίνων». 

Η επιλογή «Φτηνό, Επώνυµο και Ποιοτικό» προϊόν δεν πρέπει να είναι αποτέλεσµα 

οικονοµικών πιέσεων αλλά συνειδητή εµπορική επιλογή για να αντιµετωπιστεί ο 



διεθνής ανταγωνισµός. 

Μέσα από το  Πρόγραµµα Αγροτικής Ανάπτυξης «ΑΛΕΞΑΝ∆ΡΟΣ ΜΠΑΛΤΑΤΖΗΣ» 

και από το µέτρο 133 σχετικά µε την «προώθηση των ποιοτικών προϊόντων» όσο και 

το µέτρο 132 σχετικά µε «τη συµµετοχή γεωργών σε συστήµατα ποιότητας 

τροφίµων», διασφαλίζεται ένα συνολικό ποσό 43 εκ. ευρώ. 

Επιπλέον, µέσα από το ΕΠΑΛ 2007 – 2013 έχουµε επεξεργαστεί την εθνική πολιτική 

στο τοµέα αυτό και σύντοµα θα προκηρύξουµε καµπάνια για την προώθηση – 

προβολή των προϊόντων υδατοκαλλιέργειας. Η καµπάνια αυτή στην Ελλάδα και 

επιλεγµένες χώρες του εξωτερικού (Γερµανία, Γαλλία, Ρωσία, ΗΠΑ) θα δώσει έµφαση 

στην ανάδειξη της ποιότητας, της υγιεινής και των περιβαλλοντικών συνθηκών 

εκτροφής των ψαριών. Παράλληλα µε την εκπόνηση σειράς ερευνών αγοράς, οι 

επιχειρήσεις του κλάδου θα βοηθηθούν ώστε να επωφεληθούν τα µέγιστα από τις 

εκστρατείες αυτές και να ανταποκριθούν επιτυχώς στον εντεινόµενο διεθνή 

ανταγωνισµό στις συνθήκες παγκόσµιας κρίσης που διανύουµε. 

  

Παράλληλα, µε την προσέγγιση LEADER, δίνουµε τη δυνατότητα σε αγροτικές 

περιοχές να εφαρµόσουν στρατηγικές τοπικής ανάπτυξης µε ολοκληρωµένο και 

πολυτοµεακό χαρακτήρα. 

Το ύψος της δηµόσιας δαπάνης που έχουµε εγκρίνει για τις περιοχές LEADER 

ανέρχεται στο ποσό των 295 εκ. ευρώ περίπου και αφορά δράσεις για: 

·        Τη διαφοροποίηση προς µη γεωργικές δραστηριότητες 

·        Τη στήριξη της δηµιουργίας και ανάπτυξης µικρών επιχειρήσεων 

·        Την ενθάρρυνση τουριστικών δραστηριοτήτων 

·        Βασικές υπηρεσίες για την οικονοµία και τον αγροτικό πληθυσµό 

Στο πλαίσιο LEADER υποστηρίζουµε τη δικτύωση (cluster) των επιχειρήσεων του 

αγροτικού τουρισµού, των ξενοδοχειακών φορέων, των χώρων εστίασης αλλά και των 

τοπικών παραγωγών αγροτικών προϊόντων και τροφίµων. 



Η τοπική δικτύωση συµβάλλει στη συγκράτηση του πληθυσµού στην περιφέρεια, στην 

ενίσχυση της τοπικής απασχόλησης και στην επιµήκυνση της τουριστικής περιόδου.  

Τα Τοπικά Σύµφωνα Ποιότητας είναι εργαλείο. 

Είναι ένας θεσµός που αξιοποιεί την τοπική ταυτότητα, τα συγκριτικά πλεονεκτήµατα, 

τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της περιοχής και προωθεί τη βιώσιµη ανάπτυξη της 

περιφέρειας. 

«Ο βαθµός ελληνικότητας/εντοπιότητας του ξενοδοχειακού πρωινού είναι πρωτίστως 

θέµα γαστρονοµικής κουλτούρας κι όχι κόστους», όπως συµπεραίνεται και στη 

Μελέτη του Συνδέσµου Ελληνικών Τουριστικών Επιχειρήσεων. 

Καλούµε, λοιπόν, τις τοπικές κοινωνίες, τους επιχειρηµατικούς φορείς και τους  

αγρότες,  µέσα από ισχυρές και ουσιαστικές συνέργειες, να µετουσιώσουν τα Τοπικά 

Σύµφωνα Ποιότητας σε δυναµικό πόλο έλξης διαφοροποιηµένου τουρισµού.  

Στο σηµείο αυτό θα ήθελα να ανακοινώσω ότι το αγρόκτηµα του ΥΠΑΑΤ στη Βυτίνα 

θα είναι η έδρα µας για τη Μεσογειακή ∆ιατροφή.  

Επίσης, η εκπαίδευση των νέων µας, από την προσχολική ακόµη ηλικία, για την 

Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή αποτελεί ύψιστη προτεραιότητα. 

Ξεκινούµε την προσπάθεια αυτή µε το Πρόγραµµα ∆ωρεάν ∆ιανοµής Φρούτων και 

Λαχανικών στα σχολεία. 

Στόχος να γνωρίσουν οι µικροί µαθητές την αξία των φρέσκων φρούτων και 

λαχανικών της Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής.  

Μιας διατροφικής εκπαίδευσης που θα στηρίζεται στη συνεργασία εκπαιδευτικών, 

γονέων και αγροτών. Μικρές και ουσιαστικές παρεµβάσεις, όπως : 

·        Ενηµέρωση και ευαισθητοποίηση των γονέων, των εκπαιδευτικών και των 

παραγωγών µας, µέσα στις υπάρχουσες δοµές. 

·        Εισαγωγή του θέµατος της Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής ως αγαθό 

πολιτισµού, παράδοσης και ιστορικής κληρονοµιάς σε όλες τις βαθµίδες της 



εκπαίδευσης. 

·        ∆ιάθεση προϊόντων της Ελληνικής γης, τοπικών και παραδοσιακών, από τα 

σχολικά κυλικεία. 

·        Ένταξη των αγροκτηµάτων στους επιλέξιµους προορισµούς των µαθητικών 

εκδροµών. 

∆ιαµορφώνοντας τις διατροφικές συνήθειες των νέων µας από τη µικρή ακόµη ηλικία, 

φέρνοντας τους κοντά στη φύση και στην αγροτική παραγωγή, προασπίζουµε την 

υγεία τους και δηµιουργούµε τους νέους Πρεσβευτές της ∆ιατροφικής µας 

∆ιπλωµατίας. 

Από τη στρατηγική προώθησης των προϊόντων της Ελληνικής Γης, δεν θα µπορούσε 

να απουσιάζει η σίτιση στο πλαίσιο οµαδικής τροφοδοσίας από ∆ηµόσιους και 

Ιδιωτικούς Φορείς (νοσοκοµεία, στρατός, ιδρύµατα, εκπαιδευτήρια κλπ). 

Φίλες και φίλοι, 

Θα ήθελα να τονίσω ότι η εξωστρέφεια είναι απαραίτητη για την επιτυχία µας. 

Εξωστρέφεια σηµαίνει συµµαχίες, σηµαίνει ουσιαστικές συνεργασίες. 

Η συνεργασία όλων των παραγωγικών φορέων και των Υπουργείων είναι αναγκαία 

για την αποτελεσµατική προώθησή της. 

Ο Σύνδεσµος Ελληνικών Τουριστικών Επιχειρήσεων, στην προσπάθεια του  για 

ανάδειξη της γαστρονοµίας ως τουριστικό προϊόν, µπορεί να επιτελέσει ουσιαστικό 

έργο στην καλλιέργεια της ελληνικής διατροφικής συνείδησης. 

Ο ΣΕΤΕ και τα µέλη του µπορούν να δώσουν προτεραιότητα στα προϊόντα της 

Ελληνικής Μεσογειακής ∆ιατροφής. 

Αγαπητές φίλες και φίλοι, 

Η σηµερινή συγκυρία είναι σηµαντική για την Ελληνική Μεσογειακή ∆ιατροφή για 

έναν επιπλέον λόγο. 

Στις αµέσως επόµενες ηµέρες, αναµένεται η εισήγηση της Οµάδας Εργασίας της 



∆ιακυβερνητικής Επιτροπής της Unesco για την ένταξη της Μεσογειακής ∆ιατροφής 

στον κατάλογο της Άϋλης Πολιτιστικής Κληρονοµιάς της Ανθρωπότητας.  

Η εισήγηση της Επιτροπής ουσιαστικά θα καθορίσει και την οριστική απόφαση από το 

ανώτατο όργανο της UNESCO  τον ερχόµενο Οκτώβριο. 

Αισιοδοξούµε ότι, η κοινή πρόταση  Ελλάδας, Ιταλίας, Ισπανίας και Μαρόκου για την 

αναγνώριση της Μεσογειακής ∆ιατροφής ως άϋλο αγαθό της πολιτιστικής 

κληρονοµιάς της ανθρωπότητας, θα τύχει της αναγνώρισης που της αξίζει. 

Το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και το Υπουργείο Πολιτισµού και Τουρισµού 

έχουν συνεργαστεί για την προετοιµασία και υποβολή του φακέλου, µε την 

υποστήριξη του Εθνικού Ιδρύµατος Υγείας, και της Ελληνικής Εθνικής Επιτροπής για 

την UNESCO.  

Ανεξάρτητα από το αποτέλεσµα της εισήγησης, τα Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης 

και Τροφίµων και Πολιτισµού και Τουρισµού προετοιµάζουν εκδηλώσεις για τις αρχές 

Σεπτεµβρίου στη Κορώνη, όπου θα φιλοξενηθούν αντιπροσωπείες από την Ισπανία, 

την Ιταλία και το Μαρόκο. 

Αγαπητές φίλες και φίλοι, 

Σήµερα περισσότερο από ποτέ άλλοτε οφείλουµε ως πολιτικοί να παρουσιάσουµε ένα 

«στόχο» στην κοινωνία, µια αναπτυξιακή πολιτική για την οικονοµία. 

Η προσπάθειά µας αυτή θα υλοποιηθεί άµεσα. 

Σε παγκόσµιο και σε ευρωπαϊκό επίπεδο διεκδικούµε τη διατροφική δηµοκρατία που 

χτίζεται παράλληλα µε τη περιβαλλοντική δηµοκρατία.  

Σε συνεργασία µε τις περιβαλλοντικές οργανώσεις και τα κινήµατα των καταναλωτών 

και των αγροτών. 

Φίλες και φίλοι, 

Επιτρέψτε µου να κλείσω µε ένα ιδεολογικό µήνυµα: 



Η βιοποικιλότητα είναι η δηµοκρατία της Γης.  

Η δηµοκρατία της κοινωνίας εκφράζεται µέσα από την ποικιλοµορφία  της διατροφής. 

Σας ευχαριστώ για την προσοχή σας.» 

 

 

Αθήνα,  18 Νοεµβρίου 2010 

 

Η Μεσογειακή ∆ιατροφή ανακηρύχτηκε από την UNESCO ως Άυλο Πολιτιστικό 

Αγαθό της Ανθρωπότητας. 

   

Οι Υπουργοί Aγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων κ. Κώστας Σκανδαλίδης και 

Πολιτισµού και Τουρισµού κ. Παύλος Γερουλάνος εξέφρασαν την ικανοποίησή τους 

για την οριστική ανακήρυξη  της Μεσογειακής ∆ιατροφής  από την UNESCO ως 

Άυλο Πολιτιστικό Αγαθό της Ανθρωπότητας. 

 

Κατά την 5η Σύνοδο της ∆ιακυβερνητικής Επιτροπής για την Άυλη Πολιτιστική 

Κληρονοµιά της UNESCO, που πραγµατοποιείται στο Ναϊρόµπι της Κένυας, 

αξιολογήθηκε στις 16 Νοεµβρίου το αίτηµα που υπέβαλε η Ελλάδα από κοινού µε την 

Ισπανία, την Ιταλία και το Μαρόκο και αποφασίστηκε η εγγραφή της στον 

Αντιπροσωπευτικό Κατάλογο της Άυλης Πολιτιστικής Κληρονοµιάς της 

Ανθρωπότητας . 

 

Αµέσως µετά την επίσηµη ανακοίνωση, οι αρµόδιοι Υπουργοί έκαναν  δηλώσεις. 

 

Ο Υπουργός Πολιτισµού και Τουρισµού κ. Παύλος Γερουλάνος δήλωσε τα εξής: 

 

«Στις 16 Νοεµβρίου η UNESCO  ενέκρινε την εγγραφή της Μεσογειακής ∆ιατροφής 

στον Κατάλογο της Άυλης Πολιτιστικής Κληρονοµιάς της ανθρωπότητας.Η 



Μεσογειακή διατροφή µπορεί και πρέπει να αποτελέσει βασικό αναπτυξιακό εργαλείο, 

εκφράζοντας έναν ιδιαίτερο, µοναδικό τρόπο ζωής αλλά και αξιοποιώντας µέρος του 

ελληνικού πλούτου (ιστορικού, κοινωνικού και πολιτιστικού) που τη διαµορφώνει. Η 

σχετική αίτηση είχε κατατεθεί από τη χώρα µας από κοινού µε την Ιταλία, την Ισπανία 

και το Μαρόκο µε την πεποίθηση ότι οι µεσογειακές κοινωνίες κατά την ιστορική τους 

διαδροµή διαµόρφωσαν ένα διατροφικό πολιτισµό µε κοινά χαρακτηριστικά. Ο 

πολιτισµός αυτός προκύπτει από τη φύση και την ιδιαιτερότητα των µεσογειακών 

οικοσυστηµάτων, καθώς και από κοινές αξίες και ιστορικές εµπειρίες που αφορούν 

τόσο τη διαχείριση του φυσικού πλούτου, όσο και τη νοηµατοδότηση του συλλογικού 

βίου. Αυτή η κοινή κληρονοµιά αποτελεί την επιτοµή των στοιχείων της µεσογειακής 

διατροφής.» 

 

Ο κ. Κώστας Σκανδαλίδης τόνισε: «Είµαστε ιδιαίτερα ικανοποιηµένοι από την 

απόφαση της UNESCO και την αναγνώριση  της Μεσογειακής ∆ιατροφής ως  

Πολιτιστικής Κληρονοµιάς της Ανθρωπότητας. Μια απόφαση που ανταποκρίνεται σε 

µια αδιαµφισβήτητη πραγµατικότητα και που δικαιώνει την αποδοχή και αναγνώριση 

της αξίας της  Μεσογειακής  ∆ιατροφής από την κοινωνία και τους καταναλωτές  σε 

παγκόσµιο επίπεδο. Που θεωρείται ως ο πιο υγιεινός τρόπος διατροφής αλλά 

ταυτόχρονα που έχει καταξιωθεί ως φιλοσοφία και τρόπος ζωής, που οφείλουµε να 

προστατεύσουµε, να υιοθετήσουµε, να προωθήσουµε. 

 

Η Μεσογειακή ∆ιατροφή κατοχυρώνεται πλέον ως ολοκληρωµένο και πολυδιάστατο 

αγαθό, που το συνθέτουν τα τοπικά αγροτικά προϊόντα, οι µέθοδοι παραγωγής, το 

αγροτικό τοπίο, το κλίµα και το έδαφος, οι διατροφικές συνήθειες, η κοινωνικότητα, ο 

πολιτισµός, τα ήθη και έθιµα, η παράδοση. 

  

Η απόφαση της UNESCO ανοίγει ορίζοντες όχι µόνο για τη διάδοση των τοπικών µας 

παραδόσεων και του πολιτισµού µας, αλλά και για την ανάδειξη των προϊόντων της 

ελληνικής γης και της τοπικής διατροφής των νησιών και των περιφερειών µας, προς 

όφελος της ανάπτυξης και της ελκυστικότητας της ελληνικής υπαίθρου ως φιλόξενου 

χώρου για τους κατοίκους και τους επισκέπτες της. 

 

Σκοπός µας είναι η ανάδειξη της ελληνικής ταυτότητας της Μεσογειακής ∆ιατροφής 



αλλά και των τοπικών, παραδοσιακών διατροφών που τη συνδιαµορφώνουν, όπως η 

ήδη καταξιωµένη κρητική διατροφή. Γιατί ο τόπος, που προσδιορίζει τα προϊόντα και 

τα χαρακτηριστικά της τοπικής διατροφής, υπαγορεύει ταυτόχρονα και αναπτυξιακούς 

στόχους. 

 

To αγρόκτηµα «Τριανταφυλλίδειο Κληροδότηµα» στη Βυτίνα, που ανακηρύξαµε ήδη 

ως έδρα της χώρας µας για τη Μεσογειακή Ελληνική ∆ιατροφή, αποτελεί εφαλτήριο 

της πολιτικής µας για την προώθηση των τοπικών, ποιοτικών, παραδοσιακών 

προϊόντων µας, στόχος που απαιτεί σύγκλιση, συλλογικότητα και συνέργειες όλων των 

κοινωνικών δυνάµεων της χώρας µας». 

 

Ο Ν. 3028/2002 «Για την προστασία των αρχαιοτήτων και εν γένει της πολιτιστικής 

κληρονοµιάς» περιλαµβάνει ειδικές διατάξεις που αναφέρονται στην προστασία της 

άυλης πολιτιστικής κληρονοµιάς. Επίσης η χώρα µας έχει κυρώσει τη σχετική 

Σύµβαση της UNESCO. Με αυτά τα νοµικά εργαλεία το Υπουργείο Πολιτισµού και 

Τουρισµού θα προχωρήσει τόσο στην πολύπλευρη ανάδειξη της µεσογειακής 

διατροφής, όσο και στην κατάθεση προτάσεων για εγγραφή στον Κατάλογο της 

UNESCO και άλλων άυλων πολιτιστικών αγαθών που αποτελούν αναπόσπαστα 

στοιχεία της πολιτιστικής κληρονοµιάς της χώρας µας. 

 

Το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων και το Υπουργείο Πολιτισµού 

σύντοµα θα οργανώσουν στην Κορώνη, η οποία στο πλαίσιο της κοινής 

υποψηφιότητας ορίστηκε ως εµβληµατική κοινότητα όπως  αντίστοιχα ορίστηκαν η 

Soria (Ισπανία), το Cilento (Ιταλία) και το Chefchaouen (Μαρόκο), συναντήσεις 

γνωριµίας και διαλόγου µεταξύ των τεσσάρων εµβληµατικών κοινοτήτων. 

 

Το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίµων και το Υπουργείο Πολιτισµού & 

Τουρισµού, σε συνεργασία µε όλους τους εµπλεκόµενους φορείς και την Εθνική 

Επιτροπή για την Μεσογειακή-Ελληνική ∆ιατροφή, θα σχεδιάσουν τη στρατηγική  

ώστε η Ελλάδα να καταστεί ταυτόσηµη µε τη Μεσογειακή ∆ιατροφή. 

 



 

Το Εργαστήριο για την Προστασία και την ∆ιάδοση της Κρητικής ∆ιατροφής, που 

έγινε στο πλαίσιο του Παγκοσµίου Συνεδρίου Κρητών, προχώρησε σε συγκεκριµένες 

προτάσεις για την προστασία και την ανάδειξη της Κρητικής ∆ιατροφής. Για λόγους 

σαφήνειας, οι προτάσεις χωρίζονται σε τρεις Ενότητες: Στα Θεσµικά Θέµατα, στις 

παρεµβάσεις προς παραγωγούς και επαγγελµατίες και στις παρεµβάσεις προς το 

κοινό. 

Α. ΘΕΣΜΙΚΑ ΘΕΜΑΤΑ 

Α.1   ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΑΝ ΕΘΝΙΚΟ ΠΟΡΟ 

Η κεντρική ηγεσία του τόπου πρέπει να αναγνωρίσει την Κρητική ∆ιατροφή σαν 

εθνικό πόρο και να στηρίξει τις ενέργειες για την προστασία, την διάδοση και την 

αξιοποίησή του. 

Για τον σκοπό αυτό, προτείνουµε να συνταχθεί επιστολή προς τον Πρωθυπουργό και 

τους αρµόδιους Υπουργούς µε συνοπτική αιτιολόγηση της εισήγησης και να επιδοθεί 

µε τον τρόπο που η οργανωτική επιτροπή και το Προεδρείο κρίνουν κατάλληλο. Η 

σύνταξη τη επιστολής προτείνεται να ανατεθεί στο «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας» 

που, για τον σκοπό αυτό, θα συνεργαστεί µε ειδικούς και εµπειρογνώµονες της 



επιλογής του. Στην επιστολή αυτή θα τεκµηριώνεται η σηµασία της αναγνώρισης της 

Κρητικής ∆ιατροφής σαν εθνικό πόρο και θα θίγεται η ανάγκη της παρουσίασης στις 

επίσηµες εκδηλώσεις στο εσωτερικό και εξωτερικό της χώρας της Κρητικής 

Κουζίνας και άλλων τοπικών κουζινών της Ελλάδας, µε τρόπο που να διασφαλίζεται 

η ορθή παρουσίασή τους. 

Στην επιστολή αυτή θα επισυναφθούν: 

1. Τα συµπεράσµατα του εργαστηρίου µας 

2. ∆ιακήρυξη επιστηµόνων για την Κρητική ∆ιατροφή που επισυνάπτουµε, 

υπογεγραµµένη από τους Προέδρους των Οµοσπονδιών και τους συνέδρους. 

Α.2   ΟΡΙΣΜΟΣ ∆ΙΑΧΕΙΡΙΣΤΗ ΤΟΥ ΕΘΝΙΚΟΥ ΠΟΡΟΥ ΚΡΗΤΙΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ. 

Προτείνουµε την Περιφέρεια Κρήτης σαν φυσικό διαχειριστή της Κρητικής 

∆ιατροφής. Προτείνεται η Περιφέρεια Κρήτης να συνεργαστεί µε τις Νοµαρχιακές 

Αυτοδιοικήσεις της Κρήτης που έχουν συστήσει το «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας» 

για την προστασία, διάδοση και αξιοποίηση της Κρητικής ∆ιατροφής στο µεταβατικό 

διάστηµα µέχρι την 1η Ιανουαρίου 2011 οπότε θα εφαρµοστεί η νέα αυτοδιοικητική 

δοµή. 

Α.3  ΟΡΓΑΝΩΣΗ ∆ΙΑΧΕΙΡΙΣΤΙΚΗΣ ΑΡΧΗΣ 

Προτείνεται η λειτουργία Γραµµατείας για την Κρητική ∆ιατροφή και τα προϊόντα 

της, της οποίας τον ρόλο να αναλάβει το «Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας» το οποίο 

στην συνέχεια θα αφοµοιωθεί από την αιρετή Περιφέρεια Κρήτης. Η Γραµµατεία θα 

λειτουργεί µε την συνεργασία τριών συµβουλευτικών οργάνων, τα οποία αναλύονται 

στην συνέχεια. 

1. ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

Προτείνεται η συγκρότηση ενιαίου επιστηµονικού φορέα για την διαµόρφωση των 

προδιαγραφών πιστοποίησης µε ενιαίο σήµα προϊόντων και υπηρεσιών. Ο φορέας 

αυτός θα πρέπει να περιλαµβάνει όλα τα επιστηµονικά ΑΕΙ του νησιού και όχι µόνο, 

καθώς και ερευνητές που έχουν να επιδείξουν έργο στην λαογραφική, ιστορική, 



γαστρονοµική έρευνα.  Ρόλος ενός τέτοιου οργάνου είναι να προδιαγράφει τις 

προϋποθέσεις για την πιστοποίηση κάθε οµάδας παραγωγών ή επαγγελµατιών που 

ενδιαφέρεται να πιστοποιηθεί, να ορίζει τις προδιαγραφές του φορέα πιστοποίησης 

και να τον ελέγχει εφόσον του ανατεθεί. Οι πιστοποιήσεις θα σχεδιάζονται µε 

ποιοτικές προδιαγραφές που να εξασφαλίζουν διεθνές διαβατήριο στα προϊόντα και 

τις υπηρεσίες µας και θα ανεβάζουν την αξιοπιστία του σήµατος. 

Το όργανο αυτό κατά προτεραιότητα θα θεσπίσει ταχείες διαδικασίες 

επαναξιολόγησης των ήδη πιστοποιηµένων από διάφορα προγράµµατα επιχειρήσεων, 

και ένταξή τους στο ενιαίο σήµα. 

Ταυτόχρονα θα κάνει διαρκή τεκµηρίωση του όρου «Κρητική ∆ιατροφή» µε βάση τα 

νεότερα επιστηµονικά δεδοµένα, θα επιδιώξει δε την σχηµατοποίηση του Κρητικού 

∆ιατροφικού Προτύπου (πχ µε την µορφή πυραµίδας), µε σκοπό την καλύτερη 

επικοινωνία του στο ευρύ κοινό. 

Η λειτουργία του ενιαίου επιστηµονικού φορέα και η θέσπιση του ενιαίου σήµατος 

δίνουν την δυνατότητα να απαγορευθεί η χρήση των όρων «Κρητική ∆ιατροφή» και 

«Κρητική Παραδοσιακή Κουζίνα» από µη πιστοποιηµένους επαγγελµατίες και 

παραγωγούς. Αν δεν υπάρξει πρακτικός τρόπος απαγόρευσης, θα επιδιωχθεί σε 

συνεργασία µε τους συλλογικούς φορείς των επαγγελµατιών η προβολή των 

πιστοποιηµένων και η απαξίωση των µη πιστοποιηµένων επιχειρήσεων. 

2. ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΗ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

Προτείνεται η συγκρότηση σώµατος συµβούλων, αποτελούµενο από εκπροσώπους 

φορέων και ειδικούς σε θέµατα προώθησης και προβολής της Κρητικής ∆ιατροφής 

και των προϊόντων της, καθώς και στην ανάπτυξη γαστρονοµικού τουρισµού και 

τουρισµού υγείας. 

3. ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΚΡΗΤΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

Προτείνεται η συγκρότηση σώµατος συµβούλων σε θέµατα εφαρµογών Κρητικής 

∆ιατροφής εντός και εκτός Κρήτης. Στο σώµα αυτό θα συµµετέχουν, πλην των 

µαγείρων, άτοµα ή φορείς που να µπορούν να σχεδιάζουν και να υλοποιούν το 



γαστρονοµικό, το πολιτιστικό και το επικοινωνιακό µέρος των εφαρµογών. 

Α.4  ∆ΙΚΤΥΩΣΗ 

Αυτή τη στιγµή λειτουργούν πολλά µικρά στατικά κατά το πλείστον  sites από κάθε 

είδους φορείς, που δεν είναι ορατά από τους ενδιαφεροµένους. Επιβάλλεται η 

δικτύωση σε ένα κεντρικό ιστότοπο στον οποίο θα περιλαµβάνονται: στοιχεία 

τεκµηρίωσης της Κρητικής ∆ιατροφής, επιστηµονικές πληροφορίες, ιστορικές και 

λαογραφικές αναφορές, ειδήσεις, εµπορικές πληροφορίες για κάθε είδους προϊόντα ή 

υπηρεσίες (εστιατόρια, υποδοµές γαστρονοµικού, ιατρικού τουρισµού, επισκέψιµα 

οινοποιεία, δρόµους Κρητικής ∆ιατροφής κα), ένα τµήµα για το κοινό µε κάθε είδους 

πληροφορίες (π.χ. σχετικές πολιτιστικές εκδηλώσεις στην Κρήτη ή αλλού, συνταγές, 

εφαρµογές, θεµατικά µενού, παράθυρο για διάλογο και πληροφορίες). 

Ο αρχικός σχεδιασµός, θα γίνει από οµάδα επιστηµόνων και θα υλοποιηθεί από το 

«Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας» µε πρωτοβουλία και πρόσκληση της Περιφέρειας 

Κρήτης. Στην συνέχεια, θα κληθούν όλοι όσοι έχουν αναπτύξει παρόµοιες 

ιστοσελίδες να συµµετάσχουν και να ενταχθούν στην κεντρική δικτύωση. 

Ο ιστότοπος θα συντηρείται µε επιµέλεια και δαπάνες των φορέων των 

επαγγελµατιών και των ιδρυµάτων που θα συµµετάσχουν στην δηµιουργία του. Οι 

φορείς που συµµετέχουν, θα µεριµνούν για την αναβάθµισή του και  την ποιότητα 

των αναρτήσεων. 

Β. ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΠΡΟΣ ΠΑΡΑΓΩΓΟΥΣ-ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΕΣ 

Β.1. Να συνοµολογηθούν και να επικοινωνηθούν οι ελάχιστες υποχρεωτικές αρχές 

για την εφαρµογή «κρητικής κουζίνας» ΚΑΙ «κρητικής διατροφής» οπουδήποτε στον 

κόσµο. 

Οι προδιαγραφές θα προβλέπουν την χρήση βασικών κρητικών προϊόντων, χρήση 

πολλών λαχανικών, χόρτων, οσπρίων, κρητική τεχνική και φιλοσοφία µαγειρέµατος 

(ελαφριά και απλά φαγητά), αποκλειστική χρήση ελαιολάδου. 

Οι προδιαγραφές αυτές θα συνταχθούν από επιστηµονική οµάδα στην οποία θα 



συµµετέχουν και εκπρόσωποι των επαγγελµατιών. 

Β.2. Τα κρητικά εστιατόρια όπου γης, θα πρέπει να προτείνουν στους πελάτες τους 

ένα κοινό τελετουργικό κρητικού τραπεζιού (επιτρέποντας βέβαια στον πελάτη  να το 

παραβιάζει σύµφωνα µε την επιθυµία του). 

Το τελετουργικό αυτό θα συνταχθεί από επιστηµονική οµάδα γαστρονόµων, µε 

πρωτοβουλία κεντρικού φορέα (Περιφέρεια, Ε.Ο.Τ., Σχολή Τουριστικών 

Επαγγελµάτων). 

Β.3.  Να υποστηριχθεί η διάδοση του κρητικού διατροφικού προτύπου στην 

τουριστική βιοµηχανία του νησιού. Για να γίνει αυτό απαιτείται να προηγηθεί µελέτη 

και διδασκαλία προτύπων εφαρµογής, ώστε να µην υπάρξει σηµαντική αύξηση 

κόστους σε επιχειρήσεις που έχουν περιορισµούς στον προϋπολογισµό. Οι φορείς που 

έχουν πείρα στο αντικείµενο θα αναλάβουν πρωτοβουλία σε συνεργασία µε τις 

Ενώσεις Ξενοδόχων, τις οργανώσεις µαγείρων και την Περιφέρεια. 

Β.4. Να σχεδιαστεί και να στηριχθεί αποκεντρωµένη διαδικασία πιστοποίησης των 

εκτός Κρήτης κρητικών εστιατορίων (αφού υλοποιηθούν τα Β1 & Β2. 

Β.5. Να προβληθεί και να υποστηριχθεί µε κάθε τρόπο η διακίνηση των κρητικών 

προϊόντων σε σωστό κόστος προς όλους τους ενδιαφερόµενους προορισµούς. 

Β.6. Για την υλοποίηση των παραπάνω, να παρουσιαστούν τα συµπεράσµατα του 

εργαστηρίου µας στην Περιφέρεια Κρήτης από εκπρόσωπο του συνεδρίου και οµάδα 

των µελών του εργαστηρίου, µε σκοπό την αποδοχή των προτεινοµένων και την 

διαβούλευση πάνω στα θέµατα της εφαρµογής. 

Γ. ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΠΡΟΣ ΤΟ ΚΟΙΝΟ 

Γ.1 ΥΓΕΙΑ 

Γ.1.1 Να σχεδιαστεί εθνική επικοινωνιακή στρατηγική για την προώθηση της 

Κρητικής ∆ιατροφής ως υγιεινής διατροφής και την ευαισθητοποίηση του κοινού 

στους κινδύνους των «µοντέρνων» ασθενειών (παχυσαρκία, διαβήτης, χοληστερόλη) 



που συνδέονται µε τις σύγχρονες διατροφικές συνήθειες. 

Να επισηµανθεί και να τονιστεί ο ιδιαίτερος λειτουργικός ρόλος των τροφίµων που 

προλαµβάνουν την εµφάνιση διαφόρων παθήσεων στον οργανισµό µας µε την δράση 

των φυσικών αντιοξειδωτικών και λοιπών συστατικών. 

Η στρατηγική αυτή πρέπει να επιστρατεύσει τους δηµοσιογράφους της χώρας, τα 

επιστηµονικά ιδρύµατα και τις ΜΚΟ που δραστηριοποιούνται στον τοµέα αυτό σε 

µια συντονισµένη εθνική δράση υπό την επιµέλεια του αρµόδιου Υπουργείου. 

Γ.1.2  Να στηριχθεί η έρευνα των µεταβολικών παρεµβάσεων για παχυσαρκία, 

χοληστερόλη και διαβήτη µε χρήση της Κ∆. Η έρευνα αυτή πρέπει να ξεφύγει από τα 

στενά όρια της διαιτολογικής προσέγγισης και να στραφεί και στην γαστρονοµική 

προσέγγιση, ώστε να πολλαπλασιαστεί η χρηστικότητα των µεθόδων. 

Γ.1.3 Να µεθοδευτούν αποτελεσµατικές παρεµβάσεις προς τις εγκύους και τις νέες 

µητέρες για τις αρχές της σωστής διατροφής και της Κ∆. Για τον σκοπό αυτό πρέπει 

να εκπαιδευτούν από ειδικούς εµπειρογνώµονες όλοι οι εµπλεκόµενοι (γιατροί, 

µαιευτήρες, παιδίατροι, διαιτολόγοι – διατροφολόγοι κλπ). 

Γ.2  ΠΑΙ∆ΕΙΑ 

Γ.2.1 Να µεθοδευτούν παρεµβάσεις προς τα παιδιά της σχολικής ηλικίας για την αξία 

της Κρητικής ∆ιατροφής και τις αρχές  της σωστής διατροφής. Να αξιοποιηθούν οι 

εργασίες που έχουν γίνει στον τοµέα αυτό από τον καθηγητή Αντώνη Καφάτο και 

άλλους. 

Γ.2.2  Σε συνεργασία µε τα αρµόδια ΑΕΙ και ειδικούς εµπειρογνώµονες, να 

συνταχθούν κατάλογοι για τα προσφερόµενα εδέσµατα και ποτά στις σχολικές 

καντίνες. Να δηµιουργηθεί µηχανισµός ελέγχου. 

Γ.2.3 Να γίνουν προγράµµατα  µαγειρικής για νεαρούς  µαθητές-φοιτητές. Τα 

προγράµµατα αυτά θα παρουσιάζουν, εύκολη, υγιεινή, νόστιµη και φτηνή κουζίνα 

(φοιτητική) και θα εφοδιάσουν τους νέους για τα δύσκολα φοιτητικά χρόνια και την 

υπόλοιπη ζωή τους. Μπορούν να ξεκινήσουν πειραµατικά τα Σάββατα για όσους 



θέλουν να τα παρακολουθήσουν, αλλά πιστεύουµε ότι θα έχουν τόση επιτυχία, αν 

σχεδιαστούν σωστά, ώστε σύντοµα θα µπουν σε τακτική βάση. 

Γ.2.4 Να επιδοθούν τα συµπεράσµατα αυτά από εκπρόσωπο του συνεδρίου στις  

αρµόδιες Υπουργούς. 

Οι υπογράφοντες, 

Αντώνης Παναγιωτόπουλος 

Ευαγγελία Ηλιάκη – Σχοιναράκη 

Ηγούµενος Ιεράς Μονής Τοπλού Φιλόθεος 

Νίκος Κατσαρός 

Απόστολος Κυριτσάκης 

Ελευθερία Κυριτσακη 

Ζαφειρόπουλος Βασίλης 

Γιώργος Φραγκιαδάκης 

Αναστασία Μαρκάκη 

Μανώλης Κουγιουµτζής 

Αργυρή Παρασύρη – Bauer 

Νίκος Μηλιαράκης 

Αντώνης Ντουράκης 

Βικτόρια Τρέτσιακ 

Ζωή Νόβακ 

Φαίδων Χηνιάδης 



Συµπεράσµατα 

 

• Η έρευνα σχετικά µε τη προέλευση σύγχρονων γαστρονοµικών συνηθειών και 

γαστρονοµικών παραδόσεων που διασώθηκαν ή χάθηκαν 

• Η µελέτη και η στήριξη της Ελληνικής Παραδοσιακής Γαστρονοµίας και 

ιδιαιτέρως του Κρητικού διατροφικού προτύπου, σε κοινό και επαγγελµατίες 

εντός και εκτός Ελλάδος 

• Η ανάπτυξη πειραµατικών προγραµµάτων δίαιτας, υγιεινής και πρόληψης 

• Η ανάπτυξη προτύπων εφαρµογής της παραδοσιακής γαστρονοµίας σε 

επαγγελµατικούς χώρους εστίασης και η εκπαίδευση των επαγγελµατιών. 

Επίσης η προτυποποίηση παραδοσιακών εδεσµάτων για επαγγελµατική 

εφαρµογή 

• Η οργάνωση εκδηλώσεων που να προωθούν και να διαδίδουν την ορθή 

εφαρµογή και τη δηµιουργία της Ελληνικής και Κρητικής παραδοσιακής 

Γαστρονοµίας 

• Η ανάδειξη του πολιτιστικού χαρακτήρα των Ελληνικών Γαστρονοµικών 

Παραδόσεων 

• Η εισαγωγή της γαστρονοµίας και της πολιτιστικής διάστασης της γεύσης στη 

βασική και τη µέση εκπαίδευση. Η επέκταση της διδασκαλίας της Ελληνικής 

και Κρητικής Παραδοσιακής Κουζίνας στις σχολές κατάρτισης επαγγελµατιών 

• Η υποστήριξη των επαγγελµατιών που εφαρµόζουν τα Ελληνικά, Μεσογειακά 

και Κρητικά Γαστρονοµικά πρότυπα 

• Η περιφρούρηση της Παραδοσιακής Γαστρονοµίας από ευκαιριακούς 

επαγγελµατίες 

• Η συνεργασία µε φορείς που προωθούν και στηρίζουν αντίστοιχες 

πρωτοβουλίες στην Ελλάδα και το εξωτερικό 

 

Συµµετέχοντας όλοι ενεργά στη προώθηση – διάδοση της Κρητικής διατροφής και 

προσπαθώντας την ένταξη της σε ένα γαστρονοµικό προορισµό που θα έχει να 

προσφέρει πολλά περισσότερα από τους 5 κορυφαίους υπάρχοντες 

γαστρονοµικούς προορισµούς που έχουν εδραιωθεί έως σήµερα. 

5 κορυφαίοι γαστρονοµικοί προορισµοί 

 



 Γαλλία : είναι γνωστή για τη καλύτερη κουζίνα του 

κόσµου. Κάθε περιοχή έχει τις δικές της γεύσεις και µε 

περισσότερες από 350 ποικιλίες τυριών, χιλιάδες 

κρασιών και πολλές παραδοσιακές σπεσιαλιτέ, οι 

γαστρονοµικές διακοπές στη Γαλλία έχουν κηρυχθεί οι 

καλύτερες στο κόσµο. 

 

 Βέλγιο : οι Βέλγοι είναι εξαιρετικά υπερήφανοι για τη 

διεθνούς φήµης, γαστρονοµική κληρονοµιά τους. 

Υπάρχουν τακτές γαστρονοµικές γιορτές κι εκδηλώσεις 

που γιορτάζουν τα καλύτερα της Βέλγικης κουζίνας, 

από τη µπύρα µέχρι τη σοκολάτα και από τα µύδια έως 

τις τούρτες. 

 

Φλόριντα : είναι γνωστή σαν ένας εξαιρετικός 

γαστρονοµικός προορισµός λόγω της απίστευτης 

ποικιλίας της µαγειρικής κουλτούρας και τα είδη 

ψησίµατος, από το γευστικότατο τηγανιτό ψάρι µε 

πατάτες στη λεπτότητα των γκουρµέ πλούσιων και 

σπάνιων εστιατορίων της Φλόριντα. 

 

 Ιταλία : µια διεθνής εστία  µαγειρικού θέλγητρου. Τα 

τυριά, τα κρασιά, οι ελιές, τα ζυµαρικά, οι τρούφες και 

το µέλι της Ιταλίας είναι γευστικότατα και µε τόσες 

πολλές εκδηλώσεις φαγητού, καταστήµατα και 

µαθήµατα µαγειρικής, µπορείτε να µαγειρέψετε σαν να 

είστε Ιταλός σεφ. 

 Πορτογαλία : το φαγητό είναι πολύ σηµαντικό στη 

Πορτογαλική κουλτούρα και η ποικιλία της υπαίθρου 

βοήθησε στη παραγωγή µιας υπέροχης γαστρονοµικής 

ποικιλίας. ∆ιάσηµες συνταγές προβλήθηκαν από 

περιοχές διά µέσου της χώρας, ενώ τα µικροσκοπικά, 

οικογενειακά εστιατόρια δεν λείπουν. 



Πηγές 

Νοµαρχιακή Αυτοδιοίκηση Ηρακλείου 

Νοµαρχιακή Αυτοδιοίκηση Ρεθύµνου 

Νοµαρχιακή Αυτοδιοίκηση Χανίων 

Εφηµερίδα Πατρίς 

Εφηµερίδα Ρεθεµνιώτικα Νέα 

Εφηµερίδα Χανιώτικα Νέα 

Εφηµερίδα Το Βήµα 

Εφηµερίδα Ανατολή 

Πανελλήνιος Σύλλογος ∆ιατροφολόγων – Τεχνολόγων ∆ιατροφής 

 

Βιβλιογραφία 

 

• Κρητική Παραδοσιακή Κουζίνα, Μαρία & Νίκος Ψιλάκης, Εκδόσεις 

ΚΑΡΜΑΝΩΡ 

• Το ελαιόλαδο, Μαρία & Νίκος Ψιλάκης, Ηλίας Καστανάς, Εκδόσεις 

ΚΑΡΜΑΝΩΡ 

• Τα άγρια χόρτα στη Κρητική διατροφή, Κώστας Οικονοµάκης 

 

Ηλεκτρονική Βιβλιογραφία 

 

www.cretan-nutrition.gr 

www.concred.gr 

www.madmedia.gr 

www.newsbeast.gr 

www.kritikoi.gr 

www.aggelioforos.gr 

www.winesofcrete.gr 

www.sedik.gr 

www.rethemnos.gr 

www.cretagastronomy.gr 

www.rethnea.gr 

www.cretanature.gr 



 


