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Περίληψη  

 
Η πτυχιακή αυτή αποτελεί µία ανεκτίµητη συµβολή στη συµπλήρωση ενός 
µεγάλου κενού που υπάρχει στη συλλογή, καταγραφή, ανάδειξη και διάδοση 
του γαστρονοµικού µας πλούτου. Με ευαισθησία και µεθοδικότητα, αναζήτησα 
από µαρτυρίες κυρίως µεγάλων γυναικών, αλλά όχι µόνο, παραδοσιακές  
συνταγές από κάθε γωνιά του νοµού Χανίων, οι όποιες συνταγές βασίζονται 
σχεδόν αποκλειστικά σε προϊόντα που παρήγαγε και ακόµα παράγει ο νοµός, 
µε τις ιδιαιτερότητες, τεχνογνωσίες και τεχνοτροπίες της κάθε περιοχής. Η 
σύγχρονη εποχή και οι πολλαπλές καταναλωτικές συνήθειες έχουν εκτοπίσει 
πολλά από τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της κρητικής κουζίνας καθώς και τις 
πατροπαράδοτες γεύσεις των Κρητικών. Για το λόγο αυτό αποφασίσαµε να 
συγκεντρώσουµε σπάνιες ή και ξεχασµένες παραδοσιακές συνταγές 
µαγειρικής και ζαχαροπλαστικής, από ολόκληρο το νοµό Χανίων και να τις 
παρουσιάσουµε συγκεντρωτικά. Κάποιες αποτελούν εφευρέσεις νέων 
γεύσεων από τοπικά προϊόντα και κάποιες άλλες, παραλλαγές ξενόφερτων 
συνταγών µε αντίστοιχα τοπικά προϊόντα. 
Οι παραδοσιακές συνταγές µας, ενθουσιάζουν και τους ντόπιους και τους 
ξένους επισκέπτες της Κρήτης που µ’ αυτόν τον τρόπο γνωρίζουν µιαν από 
τις πιο νόστιµες και υγιεινές κουζίνες του κόσµου αλλά και έναν ξεχωριστό 
µακραίωνα πολιτισµό. 
Μέσω του γαστρονοµικού χάρτη Χανίων θα είναι µία καλή ευκαιρία να 
σκύψουµε στην τοπική παράδοση και να αντλήσουµε όλα τα πολύτιµα εκείνα 
στοιχεία που θα µας διδάξουν την αυθεντικότητα των γεύσεων, τη 
χρησιµοποίηση των εκλεκτών τοπικών προϊόντων, και βεβαίως να βάλουµε 
ένα λιθαράκι στην προώθηση του γαστρονοµικού τουρισµό στον νοµό µας.  

 
Σκοπός : Η ιδέα της δηµιουργίας γαστρονοµικού χάρτη για το νοµό Χανίων 
αποτελεί µια πρωτοπορία, η οποία θα αναδείξει τις ιδιαίτερες γεύσεις όλου του 
νοµού. Στόχος µας είναι να αναδείξουµε τα µοναδικά τοπικά παραδοσιακά 
προϊόντα που προσφέρει ο νοµός Χανίων, ώστε να γίνουν ευρέως γνωστά, 
αλλά και να προωθηθούν µε τη βοήθεια της Τοπικής Αυτοδιοίκησης Χανίων. 
Με αυτόν τον τρόπο θα εµπλουτίσουµε την τουριστική εµπειρία και εικόνα του 
τόπου, θα ενισχύσουµε το θεµατικό τουρισµό, θα δηµιουργηθούν νέες 
εµπορικές ευκαιρίες για τις επιχειρήσεις των Χανίων, καθώς θα γίνει τόνωση 
των εξαγωγών για τα παραδοσιακά τοπικά προϊόντα του τόπου. 
Ωφελούµενοι από τον γαστρονοµικό θα είναι εστιατόρια και άλλες επιχειρήσεις 
µαζικής εστίασης, ξενοδοχεία και άλλες τουριστικές επιχειρήσεις που 
προσφέρουν γαστρονοµικά προγράµµατα και δραστηριότητες, παραγωγοί 
αγροτικών προϊόντων, βιοτεχνίες τροφίµων, οινοποιεία και ποτοποιεία και 
εµπορικά καταστήµατα. 
Το γενικό συµπέρασµα µιας έρευνας (των G. A. Fragkiadakis and A. Markaki, 
2010) είναι ότι το ∆ιαδίκτυο δεν αξιοποιείται σηµαντικά, ή τουλάχιστον στον 
βαθµό που θα µπορούσε να αξιοποιηθεί, ως προς την προώθηση του 
γαστρονοµικού τουρισµού στην Ελλάδα. Οι προτάσεις για τους ειδικούς 
γαστρονοµικούς προορισµούς είναι περιορισµένες, ενώ υπάρχει παντελής 
έλλειψη σε σελίδες που προσφέρουν ολοκληρωµένους «γαστρονοµικούς 
χάρτες» της ελληνικής περιφέρειας. Έτσι µε την δηµιουργία αυτού του 
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Γαστρονοµικού Χάρτη του νοµού Χανιών ευελπιστούµε στην ανάδειξη του 
νοµού ως Γαστρονοµικό προορισµό. 
 
Μέθοδος : Η µέθοδος που χρησιµοποιήθηκε για την ανεύρεση των 
παραδοσιακών συνταγών ήταν η επίσκεψη µου σε χωριά και περιοχές του 
νοµού Χανίων, αναζητώντας και γνωστούς, αλλά κυρίως άγνωστους πολίτες 
για την εξιστόρηση συνταγών συµπληρώνοντας ένα σχετικό ερωτηµατολόγιο.  
 
Συµπεράσµατα : Το αποτέλεσµα της ερευνάς µου είναι η συλλογή 
ενδιαφερόντων συνταγών βασιζόµενων σε τοπικά προϊόντα. Ορισµένες 
συνταγές χρησιµοποιούνται σπάνια στις µέρες µας και είναι ευκαιρία να 
ξαναέρθουν στην επιφάνεια και στις µέρες κρίσης που διανύουµε να 
προωθήσουµε την τοπική κοινωνία, τα πολύτιµα και µοναδικά τοπικά 
προϊόντα, τον γαστρονοµικό τουρισµό, και βεβαίως την κρητική διατροφή.   
 
Λέξεις κλειδιά : γαστρονοµικός χάρτης, συνταγές, γαστρονοµία, 
γαστροτουρισµός, τοπικά προϊόντα, κρητική διατροφή. 
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Abstract 

The following thesis is based on a priceless contribution in order to fill a big 
gap that exists in the assortment, record, emergence and the promotion of our 
gastronomic wealth. With sensibility and methodology, we searched, mainly 
from mature women, for traditional recipes from every district of the Prefecture 
of Chania, that are based almost exclusively on products, that used to be 
produced and are current produced in Chania, with the specialties and the 
‘’know how’’ techniques of each region. The modern age and the multiple 
consumption habits have replaced many specific features of the Cretan 
cuisine and the typical flavors of Cretans. For the above reason, we decided 
to gather rare and/or forgotten traditional culinary and confectionery recipes, 
even we invented new flavors from local products or variations from foreign 
recipes with similar local products from the entire Prefecture of Chania, and 
we are presenting them in total. Our traditional recipes, attract not only local 
visitors of Crete but also foreigners, who are getting to know one of the most 
delicious and healthy cuisine of the entire world and also a unique ancient 
culture. Through the gastronomic map of Chania, it would be a great 
opportunity to focus on local tradition and obtain all these precious elements 
that will teach us the authenticity of flavors, the use of fine local products and, 
certainly, to promote the Culinary Tourism in our region.  

Mission : The concept of creating a culinary map for the Prefecture of Chania 
is an innovation that highlights the special tastes of the whole region. Our 
mission is to promote these unique traditional products offered by the region 
of Chania, in order to become widely known and also to be promoted with the 
help of Regional Union of Chania.  In this way, the tourist experience and the 
image of our region will be enriched, the ‘’AlterTourism’’ will be reinforced, 
new commercial opportunities for business in Chania will be developed as 
exports of traditional local products will be stimulated. Beneficiaries of this 
trend will be restaurants, tavernas, hotels and other touristic business that 
offer gastronomic programs and activities, producers of agricultural products, 
food industries, wineries, brewers and shops.  

A general conclusion of a survey (G.A. Fragiadakis and A. Markaki, 2010) is 
that the World Wide Web is not significantly used, or at least to the extent that 
could be reclaimed in order to promote the Culinary Tourism in Greece. The 
options for the specific culinary destinations are very limited while there is a 
huge lack of web pages that offer a variety of Culinary Maps in Greece. 
Therefore, with the establishment of a Culinary Map in the Prefecture of 
Chania, we aim to familiarize this region as a culinary destination. 

Methodology : The method used for the research of traditional recipes was 
the personal visits in traditional villages and different areas of Chania, 
searching for familiar and non familiar people in order to recite various recipes 
and complete a relevant questionnaire. 

Outcome : The outcome of my research was to collect special recipes based 
on traditional local products. Some of the recipes are rarely used in our days 
and this would be a great opportunity to return to our lives, at these days that 
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economic crisis is influencing our daily routine, to promote the local 
community, the Culinary Tourism and of course the Cretan Diet.  

Keywords : Culinary Map, Recipes, Gastronomy, Culinary Tourism, Local 
Products, Cretan Diet. 
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Εισαγωγή 
 
H κρητική διατροφή από αρχαιοτάτων χρόνων έως σήµερα συγκεντρώνει όλα 
τα χαρακτηριστικά που την καθιστούν την καλύτερη δίαιτα πρόληψης 
ασθενειών, καρδιαγγειακών νοσηµάτων και καρκίνου. Τα αγνά, θρεπτικά 
υλικά και το παρθένο ελαιόλαδο συντελούν στη µακροζωία και την άριστη 
υγεία των κρητικών. Με το πέρασµα των χρόνων δυστυχώς έχει αλλοιωθεί η 
παραδοσιακή διατροφή της Κρήτης µε αποτέλεσµα να έχουν αυξηθεί τα 
προβλήµατα υγείας. Παρόλα αυτά οι  κρητικοί προσπαθούν να διατηρήσουν 
την αυθεντικότητα και την ποιότητα στη διατροφή τους. 
Οι Κρητικοί διαµόρφωσαν τη διατροφή τους µε βάση τα προϊόντα που οι ίδιοι 
παράγουν. Εκτός από αυτά που προαναφέρθηκαν είναι και τα γαλακτοκοµικά, 
όπως µυζήθρα, γραβιέρα, φέτα, παραδοσιακό στακοβούτυρο που 
χρησιµοποιείται στο πιλάφι. Επίσης το ψωµί, κρίθινο ή ολικής αλέσεως, από 
σιτάρι, µιγάδι και τα παξιµάδια. Τα πιο γνωστά είναι ο ντάκος και η κουλούρα, 
που συντελούν στην καλή λειτουργία του εντέρου και στην πέψη. Τα σπιτικά 
γλυκίσµατα και το µέλι συνήθως προσφέρονται στο τέλος ενός γεύµατος στις 
ταβέρνες µαζί µε τσικουδιά για τη χώνεψη. Τέτοια γλυκίσµατα είναι τα 
ξεροτήγανα µε µέλι και τα καλιτσούνια. ( Μαρία και Νίκος Ψιλάκης, 2001) 

Οινογαστρονοµικός τουρισµός - ΄Οχηµα ανάπτυξης 

Το καλύτερο λεκτικό εύρηµα ανήκει στον πρίγκιπα των γαστρονόµων 
Κουρνόσκι, που έπλασε τη λέξη “γαστρονοµάδες”, ορισµός που υποδεικνύει 
τους επισκέπτες που αρέσκονται να δοκιµάζουν τοπικά εδέσµατα. Σήµερα, 
µπορούµε να µιλάµε για γαστρονοµικό τουρισµό. Ο Αρχαίστρατος ήταν 
εκείνος που το 330 π.Χ. έγραψε το πρώτο βιβλίο µαγειρικής στην ιστορία και 
µας υπενθύµισε ότι η κουζίνα αποτελεί δείγµα πολιτισµού. Η γαστρονοµική 
παράδοση στην Ελλάδα έχει µια ιστορία 4000 ετών, άλλωστε δεν είναι τυχαία 
η λέξη σύντροφος καθώς θέλει να µοιράζεται τα γεύµατα µαζί µε άλλον. Το 
44% των επισκεπτών αποδεδειγµένα αρέσκονται στο να δοκιµάζουν προϊόντα 
που παράγονται στην περιοχή που επισκέπτονται. Ο οινογαστρονοµικός 
τουρισµός προσδιορίζεται από την επαφή και γνωριµία των επισκεπτών µε 
την τοπική –παραδοσιακή κουζίνα και µέσω αυτής µε τοπικές παραδόσεις, 
τοπικές και πολιτιστικές εκδηλώσεις. Προστιθέµενη αξία για την ανάπτυξη του 
οινογαστρονοµικού τουρισµού µιας περιοχής αποτελεί η διάθεση των 
αγροτοκτηνοτροφικών προϊόντων µε ιδιαίτερη έµφαση σε εκείνα που 
παράγονται από τοπικές πρώτες ύλες, προϊόντα βιολογικής γεωργίας, 
προστατευόµενης ονοµασίας προέλευσης (Π.Ο.Π) ή γεωγραφικής ένδειξης 
(Π.Γ.Ε). 
Ο οινογαστρονοµικός πλούτος της Κρητικής γης αποτελεί ένα µοναδικό και 
ασυναγώνιστο πλεονέκτηµα, καθώς τα µοναδικά αρώµατα που αναδύει είναι 
συνυφασµένα µε τον µύθο και την ιστορία του τόπου. Ένα πλεονέκτηµα που 
µόνο εδώ στην Κρήτη βρίσκεται, σύµφωνα µε τις γνωµατεύσεις της διεθνούς 
ιατρικής επιστηµονικής κοινότητας.  
Άλλωστε, η φιλοσοφία του Κρητικού φαγητού βασίζεται στην απόλυτη 
φρεσκάδα της πρώτης ύλης, στη λιτότητα της παρασκευής και στην 
ισορροπία ανάµεσα στα λιγοστά στοιχεία που απαρτίζουν ένα έδεσµα. 
Κυρίαρχο στοιχείο είναι το έξτρα παρθένο ελαιόλαδο και τα προϊόντα που 
παράγονται ανάλογα µε την εποχή. Για το λόγο αυτό είναι αναγνωρισµένο και 
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παγκοσµίως σαν πρότυπο υγιεινής διατροφής. 
Το αποτέλεσµα είναι η οινογαστρονοµική βουτιά στην ιστορία του τόπου µας, 
η οποία πέρα από υπέροχα απολαυστική είναι και πολύ ενδιαφέρουσα. 

(http://cretagastronomy.maich.gr/lang/el/2011/12/inogastronomia-kai-tourismos/ 

) 
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1. Ορισµός της Γαστρονοµίας 
 
Η Γαστρονοµία είναι η τέχνη της επιλογής, της ετοιµασίας, του σερβιρίσµατος 
και της απόλαυσης του καλού φαγητού. Μέσα από τους αιώνες η 
γαστρονοµία αποδείχθηκε µεγαλύτερη πολιτιστική δύναµη µεταξύ των λαών 
του κόσµου από τη γλωσσολογία ή άλλες επιδράσεις. Σήµερα ο κόσµος 
µπορεί να διαιρεθεί σε καθορισµένες γαστρονοµικές περιοχές, όπου 
επικρατούν ξεχωριστές κουζίνες που χρησιµοποιούν κοινά υλικά, αλλά 
διαφορετικές τεχνοτροπίες µαγειρικής και τρόπους παράθεσης των γευµάτων. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 2) 
 
1.1 Ορισµοί, η γεύση και τα χαρακτηριστικά του Γαστρονοµικού 
Τουρισµού 

 
Gastronomy στα αγγλικά, la gastronomie στα γαλλικά, gastronomia στα 
ισπανικά και στα ιταλικά, λέξη ελληνική, από το γαστήρ (=κοιλιά) και νόµος 
(=γνώση). Γαστρονοµία είναι το σύνολο των γνώσεων και αποτελεσµάτων τα 
οποία πηγάζουν από τον πολιτισµό και τη φύση. 
Η γαστρονοµία σχετίζεται µε πολλές επιστήµες κοινωνικές, φυσικές, υγείας και 
επηρεάζει υπερβολικά την τέχνη και τη δηµιουργία (αρχιτεκτονική, µουσική, 
λογοτεχνία, ζωγραφική, θέατρο).  
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 5) 
 
Με τον όρο Γαστρονοµία, νοείται η τέχνη της παρασκευής καλού και 
νόστιµου φαγητού (ΣΕΤΕ, 2010). Το νόστιµο φαγητό, δεν προσφέρεται µόνο 
στα πολύ καλά εστιατόρια αλλά µπορεί να προσφερθεί σε κάθε χώρο 
εστίασης, από µια µέση ταβέρνα µέχρι ένα εστιατόριο πολυτελούς 
ξενοδοχείου. Στην πράξη, η γαστρονοµία περιλαµβάνει το συνδυασµό καλού 
φαγητού µε καλό κρασί ή άλλα ποτά και δεν περιορίζεται αποκλειστικά στη 
µαγειρική αλλά επεκτείνεται σε µια σειρά προϊόντων και υπηρεσιών.  
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 5) 
 
Η Μαγειρική τέχνη και η Γαστρονοµία συνθέτουνε το πακέτο ενός ταξιδιού 
µνήµης διαµέσου της γεύσης. Ένα ταξίδι που συνδυάζεται συνήθως µε την 
ικανοποίηση της πείνας (Μπόσκου, Παλησίδης, 2011). 
 
 
 
 
 
 
 
Η γεύση είναι ικανή να µας απαλύνει τον ψυχικό και τον σωµατικό πόνο. Είναι 
επίσης ικανή να µας χαρίσει ευδαιµονία και απόλαυση ανακαλώντας τα 
ψυχικά βιώµατα χρόνων του παρελθόντος. Το γλυκό, το ξινό, το πικρό και το 
αλµυρό αποδίδονται από τις συνθέσεις των πρώτων υλών που θα 
χρησιµοποιήσει κάθε δηµιουργός µάγειρας. Σηµαντικό ρόλο όµως θα 
συντελέσει και ο τρόπος µαγειρέµατος που επεξηγείτε ως η τεχνογνωσία της 
δηµιουργίας του εδέσµατος: συνειδητή επιλογή πρώτων υλών, µέθοδοι 
διατήρησης τους, τρόπος κοπής τους, τεχνοτροπία-επιλογή τρόπου 

Η µαγειρική είναι ένα όπως το τραγούδι, καθένας µπορεί να µαγειρέψει, αλλά ο 
καλός µάγειρας θα δώσει τη δική του εκδοχή, την προσωπική «εκτέλεση» του 
φαγητού, ακριβώς όπως ένας τραγουδιστής ερµηνεύει τους στίχους µε το δικό 
του ύφος, αποφεύγοντας να µιµηθεί τον πρώτο εκτελεστή. 
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ψησίµατος, χρόνος προετοιµασίας υλικών και αναµονής του ψησίµατος, 
τεχνικές σερβιρίσµατος καθώς και διαθέσιµος χρόνος γεύµατος (Μπόσκου, 
Παλησίδης, 2001). 
Η γαστρονοµία είναι ένα υποσύνολο της τουριστικής εµπειρίας χωρίς να 
εστιάζουµε στο ρόλο της τα ταξιδιωτικά κίνητρα. Η τουριστική εµπειρία είναι 
πάρα πολύ σηµαντική για τον άνθρωπο, για τον επισκέπτη. Στην Ευρώπη, οι 
πιο δηµοφιλείς γαστρονοµικοί προορισµοί σήµερα είναι : Τοσκάνη, Λυών, 
Μπορντό, Καταλονία, ∆αλµατία (Επίσηµη Ιστοσελίδα Tour Operator 
γαστροτουρισµού: www.tastedalmatia.com) και Βόρεια Ιταλία. Παγκοσµίως, τα 
σκήπτρα κρατάει η Ταϊλάνδη. 
Η Ελλάδα ακολούθησε δηµιουργώντας τηλεοπτικά σποτάκια καθώς και ειδική 
Ιστοσελίδα: www.my-greece.gr. Τουριστική Εµπειρία (Ηγουµενάκης, 
Κραβαρίτης, 2004:16) είναι το σύνολο ενός τόπου από: 

 δραστηριότητες, 
 αγαθά, 
 υπηρεσίες, 
 παραγωγικές µονάδες. 

 
Το καλό φαγητό αποτελεί εµπειρία. Οι παράγοντες που παρακινούν τους 
επισκέπτες είναι συγκεκριµένοι και αναλύονται ως εξής (Ηγουµενάκης & 
Κραβαρίτης, 2004:96) : 

 Θέλγητρα τουριστικού προορισµού (φυσικά, κατασκευασµένα, 
πολιτιστικά, κοινωνικά). 

 Εγκαταστάσεις και υπηρεσίες τουριστικού προορισµού. 
 Ευκολία προσέγγισης τουριστικού προορισµού. 
 Νοερή εικόνα τουριστικού προορισµού. 
 Κόστος επίσκεψης του τουριστικού πακέτου. 

 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 6-7) 
 
Ο Γαστρονοµικός τουρισµός είναι ένα µέρος της ταξιδιωτικής εµπειρίας. Η 
αναζήτηση και η κατανάλωση τροφίµων από τους  αυτόχθονες  πρωτογενείς   
πόρους, αποκτά ιστορική και ανθρωπολογική σηµασία, µόνο εάν 
συνοδεύονται µε τη γνώση και την έρευνα της περιοχής, ως σύνολο 
Ανθρωπο-γεωγραφικής  περιοχής (Zevgoulas, 2007).  

Το φαγητό είναι κοµµάτι της πολιτισµικής ταυτότητας ενός τόπου. Η 
γαστρονοµία είναι αφορµή για τουρισµό. Βάση της Liz Charples (Επικεφαλής 

του Τοµέα για τη ∆ιοίκηση και Οργάνωση Εκδηλώσεων της Sheffield Business 

School, ∆ιευθύντρια της Ένωσης Taste Real Food, U.K.) και του Γιώργου 
Παλησίδη

 
(Σύµβουλος Τουριστικών & Επισιτιστικών Επιχειρήσεων και Εξωτερικός 

Ερευνητής στο Εργαστήριο Γαστρονοµίας και Επισιτιστικών Υπηρεσιών του 

Αλεξάνδρειου ΤΕΙ Θεσσαλονίκης), οι Γαστροτουρίστες, (ή Γαστροτουρισµός) 
είναι οι επισκέπτες οι οποίοι ταξιδεύουν µέχρι 150Km µακριά από το σηµείο 
διαµονής τους µε σκοπό να ανακαλύψουν νέες γεύσεις και να απολαύσουν 
τοπική ή/και υψηλού επιπέδου γαστρονοµία, εµβαθύνοντας παράλληλα στην 
ιστορία και τις παραδόσεις του προορισµού µέσα από πληροφόρηση και 
συναναστροφή µε τους παραγωγούς και τους εστιάτορες. Εξειδικευµένες 
επιχειρήσεις (θεµατικοί Σύλλογοι, ειδικευµένα ξενοδοχεία, ειδικευµένες 
αλυσίδες ξενοδοχείων ή εστιατορίων κ.λπ.) καλύπτουν αυτή την αυξανόµενη 
ζήτηση για γαστρονοµικά ταξίδια.  
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Οι γαστρονοµικές συνήθειες ενός ανθρώπου προσδιορίζουν τη χώρα 
καταγωγής του. 
Η συγκριτική διαδικασία για αξιολόγηση τοπικών και εθνικών κουζινών είναι η 
καλύτερη µέθοδος για να προσδιορίσει ένας γευσιγνώστης, ένας λάτρης της 
γαστρονοµίας, τα ήθη και τα έθιµα (παράδοση) ενός τόπου. Προσδιορίζοντας 
τα χαρακτηριστικά των παραδοσιακών εδεσµάτων ανακαλύπτουµε και τον 
πολιτισµό του τόπου, την ταυτότητά του (ID).  
O ∆ιατροφικός Πολιτισµός (Παλησίδης, 2009) είναι η γεύση, το άρωµα, το 
χρώµα, το σχήµα και η υφή των εδεσµάτων που χαρακτηρίζουν ένα τόπο, ένα 
σηµείο αναφοράς, και είναι µοναδικά στον κόσµο. Ο διατροφικός πολιτισµός 
είναι κοµµάτι της Γαστρονοµικής κληρονοµιάς ενός τόπου και πρέπει οι 
επιχειρηµατίες επισιτισµού να τη σέβονται και να την επιδιώκουν διότι η 
ταυτότητά τους είναι και λόγος ύπαρξης και βιωσιµότητάς.  
Πολιτιστική Γαστρονοµία είναι η διακόσµηση του πιάτου (food styling), η 
παρουσίαση του τραπεζιού (table styling), η αισθητική του εδεσµατολογίου 
(menu presendation), την αισθητική του χώρου (merchandising), η 
τελετουργία του σερβιρίσµατος (art de table). 
Η γευσιγνωσία στη γαστρονοµία γίνεται µε πολλούς τρόπους και για 
διαφορετικούς σκοπούς. Η γεύση είναι υποκειµενική και η ένταση της 
αισθητηριακής ολοκλήρωσης του καθενός είναι διαφορετική. Στην Ελλάδα και 
στον υπόλοιπο πολιτισµένο κόσµο, δεν υπάρχει πρωτόκολλο 
(syllabus) διαδικασίας γευσιγνωσίας και αισθητική της γεύσης. Κάθε φορέας, 
κάθε οργανισµός ορίζει τα δικά του standards. Εάν επιθυµούµε να δούµε τη 
γαστρονοµία ακόµη πιο «ροµαντικά» θα πρέπει να ειπωθεί πως και η 
Γαστρονοµία είναι τέχνη. Ειδικοί στη διαδικασία της Γευσιγνωσίας στην 
Ελλάδα είναι οι καθηγητές ∆ρ. Γ. Μπόσκου και Γ. Παλησίδης. Από την 
έρευνα προκύπτει πως και η γείτονα χώρα, η Τουρκία, αντιλαµβάνεται τη 
µαγειρική ως τέχνη και τη συµπεριλαµβάνει στο πανεπιστηµιακό πρόγραµµά 
της (πανεπιστήµιο Yeditepe της Κων/πολης) Γενικής Σχολής Καλών Τεχνών. 
Είναι το πώς αντιλαµβάνεται ο κάθε δηµιουργός- µάγειρας τη σύνθεση των 
χρωµάτων και των συστατικών. Θα επιθυµούσαµε να παροµοιάσουµε σ’ αυτή 
την περίπτωση τον επαγγελµατία πιστοποιηµένο µάγειρα ή διαχειριστή 
τροφίµων ως έναν «ζωγράφο» της γαστρονοµίας.  
 
Η φήµη ενός προορισµού µε καλό φαγητό προσελκύει αρκετό κόσµο και 
επισκέπτες (Ηγουµενάκης, Κραβαρίτης, 2004), είτε τουρίστες, είτε εκδροµείς. 
Οι δηµοφιλείς γαστρονοµικοί προορισµοί σχεδιάζουν ειδικά για τους τουρίστες 
ένα µίγµα προϊόντων, υπηρεσιών, δραστηριοτήτων που αναδεικνύουν τα 
χαρακτηριστικά προϊόντα και πιάτα ενός τόπου, το ταλέντο και τη 
δηµιουργικότητα όσων τα παρασκευάζουν, τη µοναδικότητα και την 
παράδοση του τόπου, έτσι ώστε να προσφέρουν στον επισκέπτη µια 
ολοκληρωµένη και αξιοµνηµόνευτη ταξιδιωτική-γαστρονοµική εµπειρία. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 7-9) 
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2. Άξονες τουριστικής προώθησης της Ελλάδας 
 
Τα τελευταία 3 χρόνια η Ελλάδα στηρίζει τις προσπάθειες της στο νέο 
λογότυπο (σήµα) τουρισµού. Η συγκεκριµένη προβολή παρουσιάζει τη λέξη 
«GREECE» και γύρω απ’ αυτή 9 µικρά βοτσαλάκια που συµβολίζουν τους 
εννέα θεµατικούς άξονες προώθησης του Ελληνικού Τουρισµού: 
 
1. Ήλιος και Θάλασσα (Sea & Sun tourism) (Τη δεκαετία του 60-90 η Ελλάδα αυτό 

χαρακτηρίστηκε ως προορισµός κλασσικών διακοπών καλοκαιριού µε σύνθηµα Sea, Sex, 
Sun, Sand (θάλασσα, σεξ, ήλιος, άµµος). 

2. Πολιτιστικός Τουρισµός (culture tourism) 
3. Θαλάσσιος Τουρισµός (sea tourism) 
4. Περιηγητικός Τουρισµός (excursion tourism) 
5. Τουρισµός Υγείας και Ευεξίας (wellness tourism) 
6. Θρησκευτικός Τουρισµός (religion tourism) 
7. Γαστρονοµία (gastronomy tourism) 
8. Συνεδριακός Τουρισµός (congress tourism) 
9. Τουρισµός Πόλεων (urban tourism) 
 
Αυτονόητο είναι ότι η γαστρονοµία δένει µε όλους τους άξονες προώθησης 
του τουρισµού. Σε συνδυασµό του γεγονότος ότι ένα τουριστικό πακέτο 
αποτελείται από τέσσερα στοιχεία εκ των οποίων το ένα είναι η σίτιση, η 
γαστρονοµία, αντιλαµβανόµαστε ότι οι προσδοκίες των κρατικών φορέων 
είναι µεγάλες και προσπαθούν να επενδύσουν σ’ αυτό µε πρωτοβουλίες, 
άλλοτε ορθές, άλλοτε σπασµωδικές. Η προώθηση των τεχνικών 
γαστρονοµίας µε συνεργία των ελληνικών προϊόντων στο εξωτερικό είναι µια 
σηµαντική προσπάθεια. 
 

 
Εικόνα 1.1. Λογότυπο Ελληνικού Τουρισµού & Προώθησης Ελληνικής 

Γαστρονοµίας 
 

Τέτοιες πρωτοβουλίες αναλαµβάνει ο ΕΟΤ, ο Ελληνικός Οργανισµός 
Εξωτερικού Εµπορίου (www.hepo.gr) (Υπουργείο Οικονοµικών) µε το 
πρόγραµµα «kerasma» (www.kerasma.gr) και σε συνεργασία µε έµπειρους 
Chefs de Cuisine και Pastry Chefs, καθώς και το όραµα του Συνδέσµου 
Ελληνικών Τουριστικών Επιχειρήσεων που αντιλήφθηκε τη δύναµη της 
γαστρονοµίας µε εκπόνηση µελέτης για δράσεις. Η Μη Κερδοσκοπική Εταιρία 
ΕΣΤΙΑ συµµετέχει, οργανώνει και στηρίζει και αυτή από την πλευρά της 
προώθηση ελληνικών προϊόντων στο εσωτερικό της χώρας µας. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 3-4) 
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2.1 Ποιά είναι η σχέση της Γαστρονοµίας µε τον Τουρισµό; 

 
Η σχέση της γαστρονοµίας µε τον τουρισµό είναι αρκετά σύνθετη, αφού το 
φαγητό υπεισέρχεται στην ταξιδιωτική εµπειρία µε διαφόρους τρόπους. Πιο 
συγκεκριµένα: 

 Η προσφορά καλής κουζίνας αποτελεί απόλαυση, εµπειρία, τµήµα της 
πολιτιστικής ταυτότητας ενός τόπου και συνεπώς, µια σηµαντική πηγή 
ικανοποίησης για κάθε τουρίστα, ανεξάρτητα εάν έχει ή δεν έχει κάποιο 
ειδικό ενδιαφέρον για τη γαστρονοµία. 

 Αυξάνεται συνεχώς ο αριθµός των καταναλωτών που επιθυµούν να 
µάθουν περισσότερα για την τοπική γαστρονοµία, χωρίς απαραίτητα 
αυτό να αποτελεί το κύριο ταξιδιωτικό τους κίνητρο. 

 Υπάρχουν τουρίστες που έχουν ως αποκλειστικό ταξιδιωτικό κίνητρο 
την άσκηση δραστηριοτήτων γαστρονοµικού ενδιαφέροντος. Αυτή η 
µορφή τουρισµού ορίζεται ως γαστροτουρισµός. Οι «γαστροτουρίστες» 
ταξιδεύουν µε σκοπό να ανακαλύψουν νέες γεύσεις και να απολαύσουν 
τοπική ή/και υψηλού επιπέδου γαστρονοµία, εµβαθύνοντας παράλληλα 
στην ιστορία και τις παραδόσεις του προορισµού. Εξειδικευµένες 
επιχειρήσεις (θεµατικοί tour operators, ειδικευµένα ξενοδοχεία κ.λ.π.) 
καλύπτουν αυτή την αυξανόµενη ζήτηση για γαστρονοµικά ταξίδια. 

 Ορισµένες µορφές τουρισµού, όπως ο τουρισµός ευεξίας και ο 
αγροτουρισµός, προάγουν την ενασχόληση µε πτυχές της 
γαστρονοµίας π.χ. µε την προσφορά διαιτητικής κουζίνας, την 
προβολή της υγιεινής διατροφής και την καλλιέργεια τοπικών 
προϊόντων. 

 
Οι εναλλακτικές µορφές τουρισµού προάγουν τη γαστρονοµία µέσα από τις 
ενασχολήσεις τους. Παράδειγµα ο «τουρισµός ευεξίας» κάνει χρήση 
βρώσιµων υλικών για την αναζωογόνηση, ενώ ο αγροτουρισµός (ΕΟΤ, 1983) 
βασίζεται στα φρέσκα τοπικά υλικά χωρίς αυτό να σηµαίνει αφθονία στην 
ποικιλία. Συνεπώς η γαστρονοµία υπεισέρχεται µε διττό τρόπο στον 
ορισµό του τουρισµό (ΣΕΤΕ, 2010): 

 Αναβαθµίζει την ταξιδιωτική εµπειρία για όλους ανεξαιρέτως τους 
τουρίστες 

 Ελκύει εύπορους, ειδικού ενδιαφέροντος τουρίστες, τους 
γαστροτουρίστες 

 Αναζωογονεί µια περιοχή, συνήθως υπαίθρου. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ.8) 

 
2.2 Γιατί ωφελεί τον Τουρισµό η Αναβάθµιση της Γαστρονοµικής 
Προσφοράς; 

 
Η προσφορά µιας προσιτής και καλής κουζίνας στους επισκέπτες ωφελεί τον 
προορισµό ποιοτικά και ποσοτικά. Η δοκιµή της τοπικής κουζίνας 
συνεπάγεται ταυτόχρονα δοκιµή του διαφορετικού, µύηση σε έναν άλλο τρόπο 
ζωής. Μέσα από τη γαστρονοµία, η τουριστική εµπειρία εµπλουτίζεται µε την 
ανάδειξη ενός τοπικού «lifestyle» δίνοντας στον προορισµό ένα σηµαντικό 
στοιχείο διαφοροποίησης. 
Το καλό φαγητό επίσης, αποτελεί κριτήριο για το χαρακτηρισµό ενός 
προορισµού ως ποιοτικού. Είναι ευνόητο ότι η αντίληψη του τουρίστα για 



16 

 

τους ποιοτικούς προορισµούς συγκαταλέγει -µεταξύ άλλων-γενικές υποδοµές, 
καλά ξενοδοχεία, καθαρό περιβάλλον, εξυπηρέτηση και µέρη όπου µπορεί 
κανείς να απολαύσει καλής ποιότητας φαγητό. Αναµφίβολα, η ποιότητα 
επιβραβεύεται. Όταν ο τουρίστας διαπιστώσει ότι ένας προορισµός έχει καλό 
φαγητό, είναι πρόθυµος να δαπανήσει µεγαλύτερα ποσά π.χ. µε το να 
δοκιµάζει περισσότερα εδέσµατα στους χώρους εστίασης, µε το να αγοράζει 
γαστρονοµικά δώρα κ.ο.κ. Το καλό φαγητό λοιπόν, υποκινεί υψηλότερη 
τουριστική δαπάνη. Τέλος, έχει διαπιστωθεί ότι η φήµη ενός προορισµού για 
την καλή κουζίνα του, προσελκύει νέες κατηγορίες τουριστών που έχουν 
ειδικό ενδιαφέρον για γαστρονοµικές δραστηριότητες. 
(Η γαστρονοµία στο µάρκετινγκ του Ελληνικού τουρισµού, σελ. 12) 
 

3. Η γεύση και η εξέλιξή της 
 
Στο άρθρο « Οι Έλληνες και η αίσθηση της γεύσης» (περιοδικό Αρχαιολογία, 
τεύχος 117, 2011) ο Μπόσκου και ο Παλησίδης παρουσιάζουν την ιστορία της 
γεύσης. Η γεύση είναι η αίσθηση που δέχονται οι γευστικές απολήξεις 
(κάλυκες) της γλώσσας µετά τη διάλυση των συστατικών του φαγητού µε το 
σάλιο. Ο Ιπποκράτης ταξινόµησε τις τροφές σε τέσσερις κατηγορίες: θερµές 
(π.χ. κρεµµύδι), ψυχρές (π.χ. σπαράγγι), ξηρές (π.χ. σταφύλι), υγρές (π.χ. 
µαρούλι). Αργότερα τα βότανα και οι τροφές ταξινοµήθηκαν µε βάση τις 
γεύσεις: γλυκό, ξινό, αλµυρό, δριµύ, πικρό και στυφό (W.H.S. Jones, 1923). 
Στις µέρες µας, οι βασικές γεύσεις είναι η αίσθηση του γλυκού, του ξινού, του 
πικρού και του αλµυρού, οι οποίες έχουν συχνά και ανάλογες ψυχοσωµατικές 
αντιδράσεις. Χαρακτηριστικό είναι ότι µεταξύ των γεύσεων παρατηρείται 
αντιστάθµιση του γλυκού µε το ξινό και του πικρού µε το αλµυρό (Μπόσκου, 
2004). Εάν επιθυµούµε να προσδιορίσουµε τη γεύση, τη νοστιµάδα ενός 
εδέσµατος, τότε θα λέγαµε πως είναι το σύνολο των αισθήσεων της γεύσης 
και της όσφρησης που γίνονται αντιληπτές κατά το διάστηµα που η τροφή 
βρίσκεται στη στοµατική κοιλότητα. Στην ολική γεύση ενός τροφίµου πρέπει 
να συµπεριληφθούν ενδεχοµένως οι εντυπώσεις που αφήνει ταυτόχρονα η 
αφή, η υφή και η θερµοκρασία. Η ποιότητα της γεύσης είναι αλληλένδετη µε 
την οσµή, για παράδειγµα η µέντα έχει πικρή γεύση και δροσερή οσµή (This 
H., 2009).  
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 9) 
 
Το αίσθηµα της γεύσης είναι αυτό που δηµιουργεί πλήθος αντανακλαστικών, 
τα οποία και σχετίζονται µε τη µάσηση, την κατάποση και την έκκριση 
πεπτικών υγρών και ενζύµων. Τα εργαλεία της γεύσης είναι οι 13 νευρικές 
οδοί (χηµειοδεκτικά κύτταρα) που διακρίνουν τις τέσσερις βασικές γεύσεις (Ι. 
Χατζηµηνάς, 2001). Ο συνδυασµός των τεσσάρων αυτών γεύσεων και οι 
αυξοµειώσεις στην ένταση της κάθε µίας δηµιουργούν άλλες γεύσεις . 
Χαρακτηριστικό της γεύσης είναι ότι δηµιουργεί βιώµατα, τα οποία 
επηρεάζουν τη συνολική ψυχική µας διάθεση, τόσο κατά το διάστηµα της 
αίσθησης, όσο και της επίγευσης. Για το λόγο αυτό ο άνθρωπος ανέκαθεν την 
αναζητούσε, ώστε να τροφοδοτήσει τη συνείδηση και να δηµιουργήσει 
ευχάριστα εγκεφαλικά συναισθήµατα. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 9) 
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Για να δούµε όλες τις διαστάσεις του όρου «γεύση», ας εξετάσουµε και τις 
παρακάτω έννοιες, οι οποίες σχετίζονται άµεσα µε τη γαστρονοµία: 
Γευσιγνώστης είναι το εξειδικευµένο άτοµο, ο δοκιµαστής, µε ευαισθησία στις 
γεύσεις και γενικά στα αισθητήρια όργανα της γλώσσας, το οποίο επιλέγει τη 
διατροφή του σύµφωνα µε τα οργανοληπτικά και γευστικά κριτήρια 
(Κεραµέας, Ζ., 1994). Η ευαισθησία αυτή οφείλεται στη συνεχή 
αναζωογόνηση των γευστικών κυττάρων και αποκτάται κάνοντας γευστική 
γυµναστική, αναζητώντας σε κάθε µπουκιά το γεωγραφικό ταξίδι, τη µνήµη 
µιας παλαιάς εµπειρίας. Η γευσιγνωσία έχει να κάνει µε την ποιοτική 
εκτίµηση ενός ή περισσότερων στοιχείων (όραση, οσµή, γεύση, αφή) και την 
κατηγοριοποίησή τους µε βάση τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά τους, χωρίς 
να φτάνουµε σε επίπεδα κορεσµού. Ο όρος γευστικός χαρακτηρίζει την 
ιδιότητα ενός τροφίµου να ερεθίζει τους γευστικούς κάλυκες τις γλώσσας. 
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 10) 
 
 

3.1 Τα προϊόντα του γαστροτουρισµού 

 
 Επίσκεψη και αγορά προϊόντων από µπακάλικα ή παραγωγούς. 
 Επισκέψεις σε οινοποιία. 
 Επισκέψεις σε σηµεία παραγωγής και τυποποίησης βρώσιµων υλικών. 
 Γεύµατα σε Εστιατόρια είτε κανονικά είτε γευσιγνωσίας (dégustation). 
 Γεύµατα σε Εστιατόρια γνώριµων Chefs (πχ. Ettore Botrini, Gordon 

Ramsey, Nobu Matsuhisa) 
 Συµµετοχή σε µαθήµατα µαγειρικής. 
 Παρακολούθηση σεµιναρίων γευσιγνωσίας ή παραγωγής. 
 Συµµετοχή σε Festivals υπαίθριων χώρων µε θέµα τα τοπικά προϊόντα 

και τις επιδείξεις µαγειρικής. 
 Επισκέψεις σε διαδραστικά Μουσεία και εκθέσεις. 
 Συµµετοχή σε Ηµερίδες, ∆ιαλέξεις και Συνέδρια ειδικού περιεχοµένου 
 Ακολουθία σε περιηγητικές διαδροµές (οργάνωση: Σύλλογοι, Tour 

Operators) 
 Αποδοχή περιποίησης SPA µε βρώσιµα προϊόντα. 

(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 10-11) 
 

 
3.2 Ποιά Γαστρονοµικά Προϊόντα απευθύνονται στην Τουριστική Αγορά; 

 
Είναι ευνόητο ότι το φαγητό και το ποτό αποτελούν την καρδιά της 
γαστρονοµικής προσφοράς. Για να µπορέσει όµως, ένας προορισµός να 
ικανοποιήσει γαστρονοµικά την τουριστική αγορά χρειάζεται να εµπλουτίσει 
αυτό το βασικό συνδυασµό. 
Οι δηµοφιλείς γαστρονοµικοί προορισµοί σχεδιάζουν ειδικά για τους 
τουρίστες ένα µίγµα προϊόντων, υπηρεσιών, δραστηριοτήτων που 
αναδεικνύουν τα χαρακτηριστικά προϊόντα και πιάτα ενός τόπου, το ταλέντο 
και τη δηµιουργικότητα όσων τα παρασκευάζουν, τη µοναδικότητα και την 
παράδοση του τόπου, έτσι ώστε να προσφέρουν στον επισκέπτη µια 
ολοκληρωµένη και αξιοµνηµόνευτη ταξιδιωτική-γαστρονοµική εµπειρία. Τόσο 
η βιβλιογραφική επισκόπηση, όσο και η διεθνής εµπειρία δείχνουν ότι η 
τουριστική αγορά συνδέεται µε τη γαστρονοµία µε µια σειρά προϊόντων, 
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υπηρεσιών και δραστηριοτήτων που όλα µαζί συνθέτουν ένα τουριστικό 
χαρτοφυλάκιο γαστρονοµικών προϊόντων. Το περιεχόµενο του 
χαρτοφυλακίου σχετίζεται είτε µε το φαγητό είτε (και) µε το ποτό (κυρίως το 
κρασί, αν και υπάρχουν τουριστικές δραστηριότητες γύρω από την µπίρα, το 
ουίσκι κ.λ.π.) και γι’ αυτό ο συνδυασµός φαγητό-ποτό βρίσκεται στον πυρήνα 
του. 
Γύρω από τον πυρήνα του χαρτοφυλακίου συγκαταλέγονται οι χώροι όπου ο 
τουρίστας έχει συνήθως την πρώτη επαφή µε τη γαστρονοµία του 
προορισµού. Τα µέρη αυτά είναι το ξενοδοχείο που διαµένει και οι χώροι 
εστίασης κάθε τύπου (τοπικής ή υψηλής/δηµιουργικής κουζίνας). 
Στην περιφέρεια του χαρτοφυλακίου τοποθετούνται κυρίως στοιχεία που 
ενισχύουν τη γαστρονοµική ταυτότητα του προορισµού για τα οποία 
επιχειρείται µία ενδεικτική οµαδοποίηση ως προς κάποιο κοινό γνώρισµα. 
Η ιστορία και η παράδοση, µε αναρίθµητα γεγονότα, ήθη και έθιµα και 
µυθολογικές αναφορές σχετικά µε το φαγητό ή το ποτό, προσφέρουν µια 
πλατφόρµα συναρπαστικών αφηγήσεων, οι οποίες µπορούν να βρουν 
έκφραση σε ένα µουσείο ή να αποτελέσουν το κεντρικό θέµα ενός φεστιβάλ. 
Επιπλέον, η ενασχόληση µε αυτές τις δραστηριότητες έχει ως κεντρικό άξονα 
τον πολιτισµό. 
Τα διάφορα µαθήµατα (µαγειρικής, γευσιγνωσίας) και οι επαγγελµατίες που 
έχουν διακριθεί στον κλάδο τους, όπως ένας γνωστός σεφ, είναι τα πιο 
«προσωποκεντρικά» στοιχεία του χαρτοφυλακίου. Για παράδειγµα, µια σειρά 
µαθηµάτων για να είναι ελκυστική, θα πρέπει να στηρίζεται σε έναν 
επαγγελµατία που κάνει τη δουλειά του µε µεράκι και πάθος. Επίσης, ένας 
προορισµός που θέλει να έχει ένα ολοκληρωµένο χαρτοφυλάκιο θα πρέπει να 
εντάξει σ’ αυτό κάθε αντιπροσωπευτική γαστρονοµική προσωπικότητα. 
Πολλοί, για παράδειγµα, έχουν συνδέσει την ισπανική γαστρονοµία µε τον 
Ferran Adria και την ιαπωνική µε τον Nobu Matsuhisa . Ας µην ξεχνάµε 
επίσης ότι και πολλά σύγχρονα προϊοντικά brands έχουν ξεκινήσει από το 
όραµα ενός και µόνου ατόµου (π.χ καφές Λουµίδη, ούζο Βαρβαγιάννη, 
σοκολάτες Παυλίδη). 
Οι διαδροµές και περιηγήσεις, οι επισκέψιµοι χώροι παραγωγής, οι εκτάσεις 
µε τις καλλιέργειες και τα σηµεία πώλησης τροφίµων και ποτών έχουν έντονη 
αλληλεξάρτηση και λειτουργούν καλύτερα εάν αντιµετωπιστούν ως ενιαίο 
σύνολο. 
Αυτή η σχέση αλληλεξάρτησης γίνεται σαφής µε το παράδειγµα των δρόµων 
του κρασιού. Τα οινοποιεία είναι το κύριο ενδιαφέρον µιας τέτοιας διαδροµής. 
Οι αµπελώνες ενισχύουν το σκηνικό της περιήγησης. Τα καταστήµατα 
πώλησης δηλώνουν ότι σε αυτό τον τόπο παράγεται κρασί. Έτσι, ειδοµένα ως 
σύνολο αποτυπώνουν στο µυαλό του τουρίστα τη γαστρονοµική ταυτότητα 
του προορισµού. 
Επίσης, η ξενοδοχειακή κουζίνα και οι περιποιήσεις spa έχουν συνήθως κοινό 
πάροχο το ξενοδοχείο. Ο ξενοδόχος για παράδειγµα, µπορεί να τα εντάξει 
κάτω από ένα κοινό concept, να τα βασίσει σε  ένα εµβληµατικό προϊόν. 
Μπορεί κανείς να εντοπίσει δεκάδες σχέσεις µεταξύ των στοιχείων ενός 
γαστρονοµικού χαρτοφυλακίου καθώς λειτουργούν ως συγκοινωνούντα 
δοχεία. Η οµαδοποίηση είναι ενδεικτική και επιχειρήθηκε για να προτρέψει τον 
αναγνώστη να αναζητεί σχέσεις, να διαβλέπει συνέργειες και να 
αντιλαµβάνεται τη συστατική φύση του γαστρονοµικού προϊόντος. 
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Τέλος, ας υπογραµµισθεί ότι ένα ελκυστικό τουριστικό χαρτοφυλάκιο 
γαστρονοµικών προϊόντων προσελκύει όχι µόνο τους τουρίστες της 
γαστρονοµίας αλλά ένα ευρύτερο ταξιδιωτικό κοινό. 
(Η γαστρονοµία στο µάρκετινγκ του Ελληνικού τουρισµού, σελ. 12-14) 

 
3.3 Ποιοί επιλέγουν το Γαστρονοµικό Τουρισµό; 

 
Το προφίλ των γαστροτουριστών (TIA 2007, Mintel 2009, Παλησίδης Γ., 
∆αγκλή Ε., ∆αδήρα Ε., 2010) σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα δύο ερευνών 
(TIA 2007, Mintel 2009) έχει ως εξής: 

 Ηλικίες: (κυρίως) 30-50 ετών & (δευτερευόντως) 51-64 ετών. 
 Επαγγελµατικά καταξιωµένοι. 
 Υψηλότερο διαθέσιµο εισόδηµα από το µέσο τουρίστα. 
 Ταξιδεύουν σε µικρές οµάδες για να «απορροφήσουν» καλύτερα τη 

γνώση. 
 Υψηλότερο µορφωτικό επίπεδο από το µέσο τουρίστα. 
 Περιπετειώδεις και έµπειροι ταξιδιώτες. 
 Ενδιαφέρονται για τον πολιτισµό του προορισµού. 
 ∆απανούν µεγάλο ποσοστό του ταξιδιωτικού προϋπολογισµού σε 

δραστηριότητες γαστρονοµικού ενδιαφέροντος (30%-50% των εσόδων 
του τουρισµού σχετίζονται µε τη διατροφή, Πηγή: Ελληνική Ακαδηµία 
Γεύσης). 

 Είναι υποστηρικτές αξιών: 
� Συχνά ανησυχούν για το βαθµό αειφορίας της παραγωγής των 

προϊόντων. Σηµασία έχει η αξιολόγηση σε όλα τα στάδια του κύκλου 
ζωής του προϊόντος και όχι µόνον της διανυόµενης απόστασης 
µεταφοράς. 

� Είναι υποστηρικτές της γαστρο-ασφάλειας (η προστασία των 
ιδιαίτερων τρόπων διατροφής και τοπικών κουζινών) είναι µέρος των 
παραδοξοτήτων της σύγχρονης παγκοσµιοποίησης. 

(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 11, Η γαστρονοµία στο µάρκετινγκ του 
Ελληνικού τουρισµού, σελ. 14) 

 
 
Οι βασικές χώρες προέλευσης των γαστροτουριστών είναι:  

 οι Η.Π.Α. 
 η Γαλλία 
 η Ιταλία 
 η Γερµανία 
 η Ισπανία 
 η Ολλανδία 
 η Βρετανία 

 
Ένας προσεκτικός αναγνώστης θα παρατηρήσει ότι στις παραπάνω χώρες 
περιλαµβάνονται και οι κυριότερες αγορές του ελληνικού τουρισµού. Αυτό 
σηµαίνει ότι ξένοι τουρίστες από αυτές τις χώρες έχουν «αγοράσει» το 
ελληνικό προϊόν, κατά κύριο λόγο «ήλιο και θάλασσα». Εντάσσοντας τη 
γαστρονοµία στο χαρτοφυλάκιο του ελληνικού τουρισµού ως νέο ή 
εµπλουτισµένο προϊόν, θα µπορούσαµε πιο εύκολα να διεισδύσουµε σε 
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καθιερωµένες αγορές αντί σε νέες. Με άλλα λόγια, είναι πιο εφικτή και 
αποτελεσµατική µια µεγαλύτερη διείσδυση µε τη γαστρονοµία στη Γερµανία 
που είναι µια καθιερωµένη αγορά έναντι της Κίνας που είναι µια νέα αγορά. 
Φυσικά οι στρατηγικές επιλογές ως προς την τοποθέτηση των ελληνικών 
τουριστικών προϊόντων σε υφιστάµενες και νέες αγορές πρέπει να 
πραγµατοποιηθούν µετά από έρευνα. ∆εδοµένου του έντονου ανταγωνισµού, 
η ξεκάθαρη τοποθέτηση αποτελεί επιτακτική ανάγκη, µια διαπίστωση που ο 
ΣΕΤΕ είχε υπογραµµίσει και σε παλαιότερη µελέτη του (ΣΕΤΕ 2005). 
(Η γαστρονοµία στο µάρκετινγκ του Ελληνικού τουρισµού, σελ. 14) 
 
Έρευνα του Πανεπιστηµίου Cornell (2009) αποδεικνύει ότι το 50% των 
τουριστών των ΗΠΑ επιθυµούν να συµπεριλαµβάνει το πρόγραµµά τους 
γαστρονοµικές και οινικές δραστηριότητες, µε έµφαση στα χαρακτηριστικά 
κάποιου τόπου. Η έρευνα δείχνει επίσης ότι περίπου το 85% των Αµερικανών 
έχουν θετική εικόνα για το ελληνικό φαγητό (αν και θεωρούν τη χώρα µας 
ακριβή) ενώ η φήµη της κρητικής διατροφής εξαπλώνεται παγκοσµίως. 
Ωστόσο, η ανάπτυξη του γαστρονοµικού τουρισµού στην Ελλάδα 
«σκοντάφτει» σε έλλειψη υποδοµών, δικτύωσης, εκπαίδευσης και επαρκούς 
προβολής. 
Μελέτες όπου υποστηρίζουν την αλλαγή της τροφικής επιλογής για την 
υιοθέτηση υγιεινών συνηθειών διατροφής, έχουν στηριχθεί στην αντίληψη ότι 
οι ενδιαφερόµενοι θα εγκαταλείψουν τις ανθυγιεινές συνήθειες µόνο όταν τους 
εξηγηθεί µε σαφήνεια και εµπεριστατωµένα το λόγο που πρέπει να διακόψουν 
µια συνήθεια. Είναι γεγονός ότι η γνώση διαµορφώνει συµπεριφορές, αλλά 
εφόσον υπερπηδήσει κοινωνικά, ψυχολογικά και περιβαλλοντικά (συνείδηση) 
εµπόδια που πιέζουν το άτοµο (Ματάλα,2008:12).  
(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 12) 
 
 

3.4 Προϋποθέσεις για τουριστικό περιβάλλον 
 

 Επιχειρήσεις του τουριστικού πακέτου (φιλοξενίας, σίτισης, ΜΜΜ, 
ψυχαγωγίας). 

 Αποδοχή της ύπαρξης των τουριστών από τους µόνιµους κατοίκους 
(ντόπιους) (ΣΕΤΕ, 2010). 

 Προωθητικές ενέργειες, όπως φιλοξενία ξένων δηµοσιογράφων (info 
tour), φιλοξενία στελεχών αδελφοποιηµένων πόλεων ή περιοχών, 
συνεργασία µε εταιρίες φιλοξενίας ή ΜΜΜ για προώθηση ελληνικών 
προϊόντων στο εξωτερικό (πολύ καλό παράδειγµα τα σφηνάκια µε γεύση 
και άρωµα Ελλάδας, λικέρ µαστίχας Χίου και πατρινή τεντούρα, που 
σερβίρονται πλέον σε αεροπορικές πτήσεις (Ιούλιος 2011)! 

(Γαστρονοµικός Τουρισµός, σελ. 11) 
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4. Τουριστικοί Φορείς και Γαστρονοµία 
 
Πολλές και διαφορετικές είναι οι επιχειρήσεις που προσφέρουν γαστρονοµικά 
προϊόντα στην τουριστική αγορά: από εστιατόρια, ξενοδοχεία, οινοποιεία, 
τουριστικά γραφεία µέχρι και καταστήµατα λιανικής. Η συνένωση των 
επιµέρους προϊόντων σε ένα ελκυστικό και ανταγωνιστικό 
γαστρονοµικό χαρτοφυλάκιο απαιτεί τη δραστηριοποίηση ενός 
συλλογικού, δηµοσίου ή συνεργατικού φορέα σε επίπεδο προορισµού. 
Παραδείγµατα τέτοιων φορέων από το εξωτερικό περιλαµβάνουν τοπικούς, 
περιφερειακούς και εθνικούς οργανισµούς τουρισµού, δήµους, 
επιχειρηµατικούς συνδέσµους (π.χ. ενώσεις εστιατόρων ή οινοποιών), 
επιµελητήρια, σχήµατα διακλαδικής συνεργασίας µεταξύ ιδιωτικών 
επιχειρήσεων, καθώς και σχήµατα συνεργασίας µε τη συµµετοχή τόσο 
δηµοσίων, όσο και ιδιωτικών φορέων. 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 23) 
 
 
4.1 Παράγοντες Επιτυχίας στη ∆ιαχείριση και Προβολή Γαστρονοµικών 
Προορισµών 

 
Αναλύοντας τον τρόπο οργάνωσης, τις στρατηγικές και τις τακτικές των 
συλλογικών φορέων τουρισµού στους επιτυχηµένους γαστρονοµικούς 
προορισµούς, µπορεί κανείς να προσδιορίσει τους βασικούς παράγοντες 
επιτυχίας στη διαχείριση και προβολή των γαστρονοµικών προορισµών και 
χαρτοφυλακίων. 
 
Συνοπτικά, οι κορυφαίοι γαστρονοµικοί προορισµοί: 
• Ισχυροποιούν την ταυτότητα του προορισµού αναδεικνύοντας τοπικά 
στοιχεία. 
Η ανάδειξη των τοπικών στοιχείων αποτελεί κρίσιµη επιλογή για να παγιωθεί 
µια ισχυρή ελκυστική ταυτότητα ενός προορισµού στην τουριστική αγορά. Οι 
εθνικοί οργανισµοί τουρισµού αναδεικνύουν κατά κύριο λόγο την 
τοπική κουζίνα τονίζοντας τον πλούτο και την ποικιλοµορφία της 
κουζίνας που προσφέρουν οι διάφορες περιοχές της χώρας τους. Με 
άλλα λόγια οι εθνικοί οργανισµοί προβάλλουν µια συλλογή από τοπικές 
κουζίνες και όχι απαραίτητα µια ενιαία εθνική κουζίνα. Ταυτόχρονα, οι τοπικοί 
φορείς ενδυναµώνουν την προσπάθεια των εθνικών διαφοροποιώντας τον 
τόπο τους, δίνοντας µεγάλη έµφαση στα τοπικά προϊόντα, στις τοπικές 
συνταγές και δοµώντας ταξιδιωτικές εµπειρίες (π.χ. διαδροµές) γύρω από τις 
τοπικές γαστρονοµικές ιδιαιτερότητες. Είναι χαρακτηριστικό ότι κλασικές 
γαλλικές σπεσιαλιτέ όπως το σουκρούτ, η µπουγιαµπέσα και το κασουλέ 
αποτελούν εµβληµατικά πιάτα κυρίως των περιοχών προέλευσής τους, δηλ. 
της Αλσατίας, της Προβηγκίας και της περιοχής της Λανγκεντόκ αντίστοιχα. Οι 
φορείς του γαλλικού τουρισµού, µάλιστα, τονίζουν τις διαφορές και αντιθέσεις 
µεταξύ των περιοχών, ώστε να αναδειχθεί πιο έντονα ο γαστρονοµικός 
πλούτος της χώρας. 
 
• Ενισχύουν την ποικιλία µε την ανάπτυξη προϊόντων. 
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Οι δηµοφιλείς γαστρονοµικοί προορισµοί διακρίνονται για την ποικιλία των 
γαστρονοµικών τους προϊόντων, η οποία προκύπτει από την έντονη 
ενασχόληση των τοπικών τουριστικών οργανισµών µε την ανάπτυξη 
προϊόντων. Ως ανάπτυξη προϊόντων νοείται ο εντοπισµός γαστρονοµικών 
πόρων σε µια περιοχή (π.χ. συνταγές, τοπικά προϊόντα, παραδόσεις 
σχετιζόµενες µε το φαγητό, υπαίθριες αγορές τροφίµων, χώροι παραγωγής 
κ.ο.κ.), η αξιοποίησή τους στο πλαίσιο µιας γαστρονοµικής εµπειρίας (π.χ. σε 
έναν περίπατο γαστρονοµικού ενδιαφέροντος ή σε µια γιορτή) και η 
ενσωµάτωση αυτής της εµπειρίας στο γαστρονοµικό χαρτοφυλάκιο του 
προορισµού. Ακόµα και οι προορισµοί που φηµίζονται για ένα µόνο 
γαστρονοµικό προϊόν προσπαθούν να δηµιουργήσουν µια ευρύτερη γκάµα 
εµπειριών. 
 
• Συνδέουν την κουζίνα µε την παράδοση και την πολιτιστική 
κληρονοµιά. 
Η κουζίνα παρουσιάζεται ως αναπόσπαστο στοιχείο του τοπικού 
πολιτισµού και του τρόπου ζωής που ακολουθούν διαχρονικά οι 
κάτοικοι του προορισµού. Έτσι, παράλληλα µε τα γαστρονοµικά θέλγητρα 
προβάλλονται ιστορικά, πολιτιστικά και άλλα σηµεία ενδιαφέροντος. Για 
παράδειγµα µε µια πρώτη ανάγνωση της ιστοσελίδας του Turisme de 
Catalunya, στην ενότητα για τη γαστρονοµία, εντοπίζει κανείς πολύ εύκολα 
την επιλογή «εµπόριο και παράδοση» όπου υπάρχουν από ιστορίες σχετικές 
µε τις παραδοσιακές συνταγές µέχρι παρουσίαση µουσείων, παραδοσιακών 
µύλων κοκ. 
 
• Συνδέουν τον τουρισµό µε την παραγωγική βάση 
Γενικά, ακολουθείται µια στρατηγική διασύνδεσης της τουριστικής 
κατανάλωσης µε την παραγωγική βάση – ιδίως ως προς την αγροτική 
παραγωγή και τη µεταποίηση τροφίµων και ποτών – ώστε να επωφελείται 
συνολικά ο προορισµός από την τουριστική ανάπτυξη. Αυτή η φιλοσοφία έχει 
ευρέως υιοθετηθεί από εστιατόρια, ξενοδοχεία και εµπορικά καταστήµατα που 
θεωρούν καθήκον τους να προσφέρουν τοπικά και όχι εισαγόµενα προϊόντα. 
 
• Έχουν ισχυρή διαδικτυακή παρουσία 
∆ιαθέτουν πληρέστατες τουριστικές διαδικτυακές πύλες όπου ο επισκέπτης 
µπορεί να βρει έναν πολύ µεγάλο όγκο πληροφοριών για κάθε τµήµα ενός 
ταξιδιού γαστρονοµικού ενδιαφέροντος. Ενδεικτικά παραδείγµατα 
διαδικτυακών πυλών που είναι ιδιαίτερα πλούσιες σε πληροφορίες για την 
τοπική γαστρονοµία είναι οι εξής: 
Εθνικών Φορέων 
www.myswitzerland.com           www.spain.info         www.germany-tourism.de 
Τοπικών Φορέων 
www.bordeaux-tourisme.com   www.turismo.intoscana.it 
 
• Μεριµνούν για τη φιλικότητα του προορισµού 
Έξυπνα σχεδιασµένες διαδροµές, λεπτοµερείς χάρτες, επαρκής οδική και 
επεξηγηµατική σήµανση, άµεση πρόσβαση σε πληροφορίες, φιλικό ωράριο 
λειτουργίας στους επισκέψιµους χώρους και µια σειρά από άλλες ευκολίες 
δείχνουν την προσπάθεια των τοπικών τουριστικών οργανισµών να 
προσφέρουν µια άρτια ταξιδιωτική εµπειρία στους επισκέπτες. 
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• Συνεργάζονται και δικτυώνονται 
Καθώς κανένας φορέας δεν µπορεί να διαχειριστεί το σύνολο των επιµέρους 
γαστρονοµικών προϊόντων, προκύπτει η ανάγκη σύστασης ενός δικτύου µε 
όλους τους παρόχους. Όπως έδειξε η διεθνής εµπειρία, ο φορέας – 
συλλογικός, δηµόσιος ή συνεργατικός – που έχει την ευθύνη σύστασης και 
λειτουργίας του δικτύου: 
1. θέτει ξεκάθαρους όρους συµµετοχής στο δίκτυο 
2. τηρεί ο ίδιος σαφείς κανόνες δεοντολογίας ως προς τις σχέσεις και τη 
συνεργασία του µε τις τοπικές επιχειρήσεις 
3. εξασφαλίζει ποιοτικές γαστρονοµικές εµπειρίες 
4. αποφέρει χειροπιαστά οφέλη για τις επιχειρήσεις-µέλη προσελκύοντας 
µεγάλο αριθµό τουριστών. 
• ∆ιαθέτουν εκπαιδευµένα στελέχη 
Η αποτελεσµατική διαχείριση ενός γαστρονοµικού χαρτοφυλακίου 
προϋποθέτει επαγγελµατισµό. Σπάνια οι φορείς έχουν ξεχωριστό τµήµα 
γαστρονοµίας, ωστόσο διαθέτουν την κατάλληλη οργανωτική δοµή και 
επαγγελµατίες του µάρκετινγκ. Βασικές δεξιότητες και γνώσεις που συνήθως 
έχουν αυτά τα στελέχη είναι: η ανάπτυξη προϊόντων, το destination branding, 
το διαδικτυακό µάρκετινγκ και ευχέρεια στις δηµόσιες σχέσεις µε τα µέσα 
ενηµέρωσης και τους τουριστικούς επαγγελµατίες. Έτσι, αναπτύσσουν 
ελκυστικά γαστρονοµικά προϊόντα τα οποία προβάλουν µαζί µε άλλες πτυχές 
του προορισµού. 

 

 
Παράγοντες Επιτυχίας στη ∆ιαχείριση και Προβολή Γαστρονοµικών 

Προορισµών 
(πηγή: ΣΕΤΕ,2010) 

 
(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 23-27) 
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5. Οι Γαστρονοµικοί Προορισµοί στα Μέσα Προβολής 

 
Ενδιαφέρον παρουσιάζει και ποια γαστρονοµικά προϊόντα προβάλλουν στα 
µέσα οι εθνικοί και τοπικοί οργανισµοί τουρισµού του εξωτερικού. Παρακάτω 
παρουσιάζονται σχετικές πληροφορίες από την ανάλυση των ηλεκτρονικών 
και έντυπων µέσων προβολής που χρησιµοποιούν οι οργανισµοί δηµοφιλών 
γαστρονοµικών προορισµών. 
Κάποιος πιθανά να αναρωτηθεί για ποιο λόγο εξετάστηκαν µόνο ιστοσελίδες 
και έντυπα. Οι οργανισµοί τουρισµού παραδοσιακά χρησιµοποιούν τα 
έντυπα για να προβάλουν θέµατα γαστρονοµίας (όπως και πολλά άλλα 
θέµατα) και πλέον διαχέουν τις πληροφορίες των εντύπων και στις 
ιστοσελίδες τους. Πρόκειται για µια πρακτική δεκαετιών και αποτελεί τον 
κύριο τρόπο προβολής και ενηµέρωσης σε σχέση µε τη γαστρονοµία. Είναι 
ευνόητο ότι οι οργανισµοί ενσωµατώνουν τη γαστρονοµία στη διαφηµιστική 
προβολή για λόγους image building αλλά η διάχυση του µεγάλου όγκου 
πληροφοριών (διευθύνσεις, περιγραφές, τιµές, ωράριο εστιατορίων συνταγές 
κ.λπ.) πραγµατοποιείται πιο αποτελεσµατικά µέσω εντύπων και διαδικτύου. 
Συγκεκριµένα, εξετάστηκαν 16 ιστοσελίδες εθνικών οργανισµών τουρισµού 
καθώς και 73 έντυπα γαστρονοµικού ενδιαφέροντος τοπικών, περιφερειακών 
και εθνικών τουριστικών οργανισµών. Τα έντυπα καλύπτουν ένα ευρύ φάσµα 
γαστρονοµικών θεµάτων (συνταγές, λίστες εστιατορίων, ηµερολόγιο 
εκδηλώσεων, διαδροµές κ.ο.κ.) και κυµαίνονται από ολιγοσέλιδα φυλλάδια 
µέχρι πολυσέλιδους οδηγούς. 
Το 24% των µέσων προβολής που εξετάστηκαν αναφέρεται σε τουριστικούς 
προορισµούς της Ιταλίας, το 22% της Ισπανίας, το 16% της Γαλλίας και το 
12% της Γερµανίας. Στο δείγµα συµπεριλήφθησαν επίσης µέσα προβολής 
από διάφορους γαστρονοµικούς προορισµούς εκτός Ευρώπης (26%). 
Τα γαστρονοµικά προϊόντα που επιλέγουν να προβάλουν οι τουριστικοί 
φορείς φαίνονται στο Πίνακας 1. 
Πρώτο σε συχνότητα εµφάνισης γαστρονοµικό προϊόν είναι τα 
εστιατόρια, καθώς το 70% των µέσων που εξετάσθηκαν είχαν πληροφορίες 
γι’ αυτά και ακολουθεί η παρουσίαση τοπικών πιάτων (57%). 
Ακολουθούν οι αναλυτικοί κατάλογοι εστιατορίων (49%) και πληροφορίες για 
τις εκδηλώσεις γαστρονοµικού ενδιαφέροντος που γίνονται σε κάθε 
προορισµό (43%). Αρκετά µέσα προβολής παρουσιάζουν ολοκληρωµένα 
προγράµµατα για γαστρονοµικά ταξίδια (38%), τα τοπικά προϊόντα (37%) και 
διακριτούς γαστρονοµικούς προορισµούς σε κάθε γεωγραφικό χώρο (37%). 
Επιπλέον, περιέχουν συνταγές (34%), ενθαρρύνουν τη γνωριµία µε τον οινικό 
πλούτο της περιοχής µε τις δοκιµές κρασιών (34%) και την παρουσίαση των 
επισκέψιµων οινοποιείων (33%) και φυσικά προβάλλουν γαστρονοµικές 
διαδροµές (32%). 
Σε µικρότερο ποσοστό παρέχονται πληροφορίες για αγορές τροφίµων στον 
προορισµό (29%), για πιστοποιήσεις και βραβεύσεις τοπικών εστιατορίων 
(28%) καθώς και για µουσεία µε θέµα τη γαστρονοµία (20%), ενώ ένα στα 
τέσσερα µέσα περιέχει και αναλυτικό ηµερολόγιο µε τις εκδηλώσεις 
γαστρονοµικού ενδιαφέροντος. Επίσης, µερικά µέσα παρείχαν πληροφορίες 
για µαθήµατα µαγειρικής, πακέτα για γαστρονοµικά ταξίδια και άλλες πτυχές 
της γαστρονοµίας. 
Η προβολή της γαστρονοµικής προσφοράς διαφοροποιείται σχετικά µεταξύ 
εθνικών και τοπικών οργανισµών τουρισµού. 
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Όπως φαίνεται στο ∆ιάγραµµα 1, υπάρχουν οι εξής διαφορές µεταξύ εθνικών 
και τοπικών φορέων: 
• Οι εθνικοί οργανισµοί τουρισµού προβάλλουν συγκριτικά περισσότερο τις 
εκδηλώσεις γαστρονοµικού ενδιαφέροντος, τα ειδικευµένα γαστρονοµικά 
ταξίδια, τα τοπικά προϊόντα, τις συνταγές, τις επισκέψεις σε αγορές, την 
πιστοποίηση των εστιατορίων, τα προγράµµατα εκδηλώσεων, τα µαθήµατα 
και τις σχολές µαγειρικής, καθώς και τους διάφορους χώρους παραγωγής. 
• Οι τοπικοί οργανισµοί τουρισµού ρίχνουν µεγαλύτερο βάρος στην προβολή 
των διακριτών γαστρονοµικών περιοχών και διαδροµών, στα µουσεία µε 
γαστρονοµική θεµατολογία και στα προσφερόµενα ταξιδιωτικά προγράµµατα.  
 
Παρόλο που υπάρχουν οι παραπάνω µικρές διαφορές, παρατηρεί κανείς ότι 
τα εστιατόρια προβάλλονται σχεδόν εξίσου από τους εθνικούς και τοπικούς 
φορείς. Αυτό επιτυγχάνεται χάρη πρώτον, στη συνεργασία εθνικών και 
τοπικών φορέων και δεύτερον, στο οργανωµένο τµήµα κειµενογράφων και 
διαχείρισης content των εθνικών φορέων. Η οµάδα κειµενογράφων αντλεί 
πληροφορίες από τους τοπικούς φορείς, τις σωστά οργανωµένες και 
επίκαιρες βάσεις δεδοµένων (π.χ. µε τη συστηµατική καταγραφή εστιατορίων) 
και παράγει πλούσιο και λεπτοµερές content για τη γαστρονοµία (όπως και 
για πολλά άλλα θέµατα). Με αυτή την πρακτική, καθίσταται δυνατόν να 
προβάλλεται ακόµη και ένα µεµονωµένο εστιατόριο τοπικής κουζίνας από 
έναν εθνικό φορέα. 
 
Πίνακας 1. Συχνότητα παρουσίασης γαστρονοµικών προϊόντων στα 
µέσα προβολής (διαδίκτυο και έντυπα) ανάλογα µε το είδος του φορέα 

Παρουσίαση εστιατορίων 70% 
Παρουσίαση τοπικών πιάτων 57% 
Αναλυτικό ευρετήριο εστιατορίων 49% 
Γαστρονοµικές εκδηλώσεις 43% 
Ειδικευµένα γαστρονοµικά ταξίδια 38% 
Παρουσίαση τοπικών προϊόντων 37% 
∆ιακριτές γαστρονοµικές περιοχές 37% 
Συνταγές 34% 
∆οκιµές κρασιών 34% 
Επισκέψιµα οινοποιεία 33% 
Γαστρονοµικές διαδροµές 32% 
Αγορές τροφίµων 29% 
Ευρετήριο γαστρονοµικών εννοιών 28% 
Πιστοποίηση εστιατορίων 28% 
Πρόγραµµα εκδηλώσεων 25% 
Γαστρονοµικό µουσείο 20% 
Γαστρονοµικά πακέτα 17% 
Μαθήµατα µαγειρικής 17% 
Ταξιδιωτικά προγράµµατα 14% 
Οργανωµένες εκδροµές 13% 
Σχολές µαγειρικής 13% 
Άλλοι χώροι παραγωγής 11% 
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Τέλος, αξίζει να σηµειωθεί ότι σε κάποια µέσα προβολής απαντώνται 
εξειδικευµένοι γαστρονοµικοί χάρτες, όπου απεικονίζονται οι τοποθεσίες 
γαστρονοµικού ενδιαφέροντος καθώς και οι προτεινόµενες διαδροµές. Εδώ 
παρατίθεται ως παράδειγµα ο χάρτης µε τις 16 γαστρονοµικές διαδροµές της 
Καταλονίας. 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 28-29) 
 

 
6. Γαστρονοµία και Τουρισµός στην Ελλάδα 
 
6.1 Αξιολόγηση της Ελληνικής Γαστρονοµικής Προσφοράς 

 
Η ελληνική κουζίνα έχει κερδίσει πολλούς φίλους στο εξωτερικό χάρη στον 
ιδιαίτερο χαρακτήρα της. Η ποικιλία των µεζέδων, η απλότητα των 
παρασκευών, η νοστιµιά και η θρεπτική αξία των φρέσκων ελληνικών 
προϊόντων, την έχουν κάνει ευρύτερα γνωστή κι αγαπητή. Υπάρχουν επίσης, 
ορισµένες κλασικές ελληνικές πρώτες ύλες (ελαιόλαδο, φέτα, γιαούρτι, µέλι, 
φύλλο ζύµης κ.ο.κ) που χρησιµοποιούνται στη σύγχρονη διεθνή κουζίνα. 
 
Η ελληνική γαστρονοµία θα είχε κερδίσει πολύ περισσότερους φίλους, 
εάν είχαν αντιµετωπιστεί δύο σοβαρές αδυναµίες: 

  τα προβλήµατα ποιότητας σε όλο το φάσµα παροχής 
γαστρονοµικών υπηρεσιών και 

  η απουσία αποτελεσµατικής προβολής του γαστρονοµικού 
πλούτου της Ελλάδας. 

 
Λόγω αυτών των αδυναµιών, η Ελλάδα υπολείπεται των άλλων µεσογειακών 
χωρών, όπως η Ιταλία και η Ισπανία, τόσο σε σχέση µε τη διάδοση της 
ελληνικής κουζίνας στο εξωτερικό, όσο και µε την ποιότητα της κουζίνας που 
προσφέρεται στους επισκέπτες της χώρας.  
Η αναβάθµιση της γαστρονοµικής προσφοράς λοιπόν, αποτελεί άµεση 
προτεραιότητα. Γι’ αυτό στη συνέχεια εντοπίζονται τα τµήµατα της 
προσφοράς που πρέπει να βελτιωθούν και ταυτόχρονα αναδεικνύονται καλές 
πρακτικές που µπορούν να λειτουργήσουν ως παραδείγµατα προς µίµηση. 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 31) 
 
6.2 Τοπική Κουζίνα 

 
Στην Ελλάδα τα εστιατόρια που προσφέρουν καλή τοπική κουζίνα αποτελούν 
µειοψηφία και δεν είναι πάντοτε εύκολο -ιδίως στις τουριστικές περιοχές- να τα 
εντοπίσει κανείς. Εξαιρέσεις θα µπορούσαν να θεωρηθούν η Κρήτη, η 
Θεσσαλονίκη και η Σαντορίνη όπου υπάρχουν συγκριτικά περισσότερα 
εστιατόρια καλής τοπικής κουζίνας. 
Στις πλέον πολυσύχναστες περιοχές κυριαρχούν εδώ και δεκαετίες τα αµιγώς 
τουριστικά εστιατόρια. Οι αλλοδαποί πελάτες των τουριστικών 
εστιατορίων έρχονται σε επαφή µε µια παραµορφωµένη εικόνα της 
ελληνικής κουζίνας λόγω της κακής και παραποιηµένης γεύσης. Αν 
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συνυπολογίσουµε και τις υψηλές χρεώσεις, την έλλειψη αισθητικής, τους 
κράχτες και την αγενή συµπεριφορά του προσωπικού, τότε δεν πρέπει να 
αναρωτιόµαστε γιατί απογοητεύουµε γαστρονοµικά (και όχι µόνο) τους ξένους 
επισκέπτες.  
Παραπλήσια προβλήµατα αντιµετωπίζουν και οι Έλληνες τουρίστες. Αν και 
αποφεύγουν τα κλασικά τουριστικά εστιατόρια και αναζητούν πιο 
παραδοσιακές ταβέρνες, συχνά ανακαλύπτουν ότι και σε αυτές προσφέρεται 
κουζίνα χαµηλής ποιότητας. Πού οφείλεται όµως το έλλειµµα ποιότητας; Μα 
φυσικά στην γενικότερη απουσία επαγγελµατισµού και εκπαίδευσης του 
επιχειρηµατία και του προσωπικού, στην ελλιπή στελέχωση, στην τάση για 
εύκολες παρασκευές (βλ. τηγάνι), στα χαµηλής ποιότητας και χαµηλού 
κόστους υλικά, ενώ δεν λείπουν και οι απάτες, όπου τα κατεψυγµένα 
θαλασσινά πωλούνται ως φρέσκα ή το κοτόπουλο ορνιθοτροφείου ως 
κόκορας ελεύθερης βοσκής. Επίσης, δεν πρέπει να ξεχνάµε ότι συνήθως, όσο 
πιο καλή η τοποθεσία, τόσο µεγαλύτερη η απάτη, τόσο πιο κακό το φαγητό. 
∆υστυχώς, ακόµη και σε περιοχές µε εξαιρετικό πλούτο παραδοσιακών 
συνταγών και µε ξεχωριστά τοπικά προϊόντα, ελάχιστοι είναι οι εστιάτορες 
που νιώθουν πρεσβευτές της τοπικής γαστρονοµίας, µε αποτέλεσµα ο 
Έλληνας και ξένος επισκέπτης να δυσκολεύεται να ανακαλύψει τις τοπικές 
γεύσεις. 
Αναµφισβήτητα, η Ελλάδα πλέον διαθέτει τόσο στους αστικούς, όσο και 
στους παραθεριστικούς της προορισµούς έναν ικανό αριθµό 
εστιατορίων διεθνούς κλάσης. Υπάρχει πια ένα προϊόν ικανό να 
δελεάσει τους ξένους γκουρµέ ταξιδιώτες, που όµως ποτέ δεν 
προβλήθηκε σωστά και, όπως πάντα, τιµολογήθηκε ακριβότερα από 
όσο πρέπει. 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 31-32) 
 
6.3 Ξενοδοχειακή Κουζίνα 

 
Κατά γενική οµολογία, το επίπεδο της κουζίνας των ξενοδοχείων που 
προσφέρεται στους τουρίστες είναι απογοητευτικό. 
Ελάχιστα ξενοδοχεία-αλλά που ευτυχώς συνεχώς αυξάνονται- προσφέρουν 
είτε καλή τοπική κουζίνα εφαρµόζοντας έξυπνες λύσεις (πχ ιδιόκτητα 
αγροκτήµατα για την προµήθεια πρώτων υλών), είτε υψηλή κουζίνα. 
Αναµφίβολα, το γενικευµένο χαµηλό επίπεδο των εστιατορίων οφείλεται στην 
έλλειψη γνώσεων και εµπειρίας των µαγείρων, στις συνεχείς αλλαγές 
προσωπικού, στη χρήση υλικών χαµηλής ποιότητας και κυρίως στην απουσία 
γαστρονοµικής κουλτούρας από πλευράς των ξενοδόχων. Τα περισσότερα 
ξενοδοχειακά εστιατόρια προσφέρουν µια «άχρωµη» και άτολµη κουζίνα, 
χωρίς προσωπικότητα, χωρίς ιδιαίτερο γευστικό στίγµα. Ευτυχώς, τα 
τελευταία χρόνια παρατηρείται βελτίωση. Τα καλά παραδείγµατα αυξάνονται 
και σιγά-σιγά αποδεικνύεται ότι όταν οι ξενοδόχοι αποφάσισαν να δώσουν 
προτεραιότητα στην ποιότητα της κουζίνας, βρέθηκαν πρακτικοί τρόποι 
για να αναβαθµιστεί το φαγητό χωρίς σηµαντική επιβάρυνση του 
κόστους. 
Παρόµοια είναι η στάση των ξενοδόχων και απέναντι στην προσφορά 
κρασιού. Είναι γεγονός ότι η θέση του κρασιού στα ελληνικά ξενοδοχεία 
κρίνεται σε γενικές γραµµές ως υποβαθµισµένη. Αν λάβουµε υπόψη µας και 
την προσφορά κρασιού στους ξενοδοχειακούς πελάτες ηµιδιατροφής ή 
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πλήρους διατροφής, τότε η υποβάθµιση είναι ακόµη µεγαλύτερη. Τα 
προβλήµατα γνωστά: κακής ποιότητας κρασί, απουσία στήριξης της ντόπιας 
οινοπαραγωγής (ακόµα και σε περιοχές µε σηµαντική παραγωγή οίνου), 
ψευδής παρουσίαση φτηνού εισαγόµενου κρασιού ως ντόπιου. Η ελλιπής 
γνώση και η αδιαφορία των ξενοδοχείων για το κρασί δε σταµατά εδώ αλλά 
περιλαµβάνει και την ακατάλληλη αποθήκευση, το λάθος τρόπο 
σερβιρίσµατος και την ελλιπή παρουσίαση των κρασιών στους καταλόγους.  
Παράλληλα, η αντιµετώπιση του κρασιού ως προϊόντος πολυτελείας οδηγεί σε 
υπερβολικά υψηλές χρεώσεις. 
Ωστόσο, υπάρχουν εξαιρέσεις και συνεχώς αυξάνεται ο αριθµός των 
ξενοδοχείων όπου το κρασί έχει αναβαθµισµένη θέση. Αυτή η εξέλιξη 
διαπιστώνεται αφενός σε ξενοδοχεία πολυτελείας και αφετέρου σε µικρότερα 
boutique hotels µε ενδιαφέρουσες συλλογές κρασιών, αντιπροσωπευτική 
παρουσίαση της τοπικής οινικής παραγωγής, τεχνολογικώς άρτια κελάρια και 
εκπαιδευµένο προσωπικό. Χαρακτηριστικά παραδείγµατα αποτελούν µερικά 
από τα ξενοδοχεία της Σαντορίνης. Σε αυτές τις µονάδες οργανώνονται 
δοκιµές κρασιών, συχνά σε συνεργασία µε τους ντόπιους παραγωγούς, ενώ 
είναι ικανοποιητική η παρουσία των τοπικών κρασιών στους καταλόγους και 
στα κελάρια των εστιατορίων τους. 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 33-34) 
 
 
 

 
 
 
 
 

Παράδειγµα προς µίµηση 
 
Ενσωµάτωση Τοπικής Κουζίνας σε Μπουφέ Ξενοδοχείου 
 
Χαρακτηριστικό είναι το παράδειγµα µιας ξενοδοχειακής αλυσίδας η οποία 
καθιέρωσε την «κρητική γωνιά» στις µονάδες της στην Κρήτη. Η «κρητική γωνιά» 
είναι ένα τµήµα του µπουφέ που προσφέρεται πρωί, µεσηµέρι και βράδυ και 
περιλαµβάνει χαρακτηριστικά τοπικά -και εν µέρει βιολογικά- εδέσµατα, όπως 
χόρτα, τυριά και άλλα γαλακτοκοµικά, σαλάτες, απάκι, µελιτζανοσαλάτα και 
παρεµφερή ντιπς, λάδι αρωµατισµένο µε διάφορα βότανα, ντάκο, καθώς και ένα 
µαγειρευτό ηµέρας όπως οι χοχλιοί ή το αρνάκι µε σταµναγκάθι. Αυτές οι κρητικές 
σπεσιαλιτέ έχουν ελάχιστο επιπλέον κόστος αλλά προσφέρουν µεγάλη ικανοποίηση 
στους πελάτες των ξενοδοχείων. Περίπου το 90% της πελατείας δοκιµάζει από τα 
εδέσµατα της «κρητικής γωνιάς». 
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6.4 Επισκέψιµοι Χώροι Παραγωγής και Εκτάσεις µε Καλλιέργειες 
 
Οι χώροι παραγωγής που κατεξοχήν είναι επισκέψιµοι είναι τα οινοποιεία της 
χώρας. Τα τελευταία χρόνια αυξήθηκε ραγδαία ο αριθµός των οινοποιείων 
που επένδυσαν στη δηµιουργία επισκέψιµων χώρων. 
 
Το 1990 άνοιξε το πρώτο επισκέψιµο οινοποιείο της Ελλάδας στη Σαντορίνη 
από τον Όµιλο Μπουτάρη. Με αυτήν την κίνηση η επιχείρηση ήθελε να 
παρακινήσει τους Σαντορινιούς να µην εγκαταλείψουν την καλλιέργεια 
αµπελιών και να αυξήσουν την παραγωγή κρασιού. Πέρα από το χώρο των 
οινογευστικών δοκιµών, υπάρχει αίθουσα για την προβολή ενηµερωτικής 
ταινίας. Το οινοποιείο είναι κερδοφόρο, καθώς επιτυγχάνει σηµαντικά έσοδα 
από τους επισκέπτες οι οποίοι ανέρχονται κατά µέσο όρο στους 20.000 
ετησίως.  
Στα χρόνια που ακολούθησαν, εγκαινιάστηκαν δεκάδες επισκέψιµα οινοποιεία 
σε όλη την ηπειρωτική Ελλάδα και σε µερικά νησιά, όπως η Κρήτη και η 
Ρόδος. Σε όλα υπάρχει η δυνατότητα για δοκιµή και αγορά των παραγόµενων 
κρασιών, ενώ µερικά προσφέρουν  επιπρόσθετες δραστηριότητες και 
εγκαταστάσεις. 
Μολονότι όλες οι παραπάνω προσπάθειες έχουν ένα ικανοποιητικό επίπεδο, 
είναι µεµονωµένες και άρα, σε µικρή κλίµακα. Επίσης, λείπουν εντυπωσιακοί 
χώροι που θα µπορούσαν να προσελκύσουν έναν αξιοπρόσεκτο αριθµό 
τουριστών. Άλλες κατηγορίες επιχειρήσεων παραγωγής τροφίµων ή ποτών, 
πέραν των οινοποιείων, δεν στράφηκαν µε οργανωµένο τρόπο στην 
προσέλκυση επισκεπτών. Ωστόσο, υπάρχουν διάσπαρτες σε όλη την Ελλάδα 
µεµονωµένες περιπτώσεις, κυρίως µικρών παραγωγικών µονάδων και 
εργαστηρίων, που δέχονται επισκέπτες και προσφέρουν δραστηριότητες 
συναφείς µε την παραγωγή των προϊόντων τους όπως τυροκοµεία και 
ποτοποιίες. 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 35-36) 

Παράδειγµα προσπάθειας που έχει πραγµατοποιηθεί 
 
Crete’s Culinary Sanctuaries 
 
Η εταιρία «Crete’s Culinary Sanctuaries» ειδικεύεται στη διοργάνωση γαστρονοµικών 
ταξιδιών στην Κρήτη. 
 
Πελάτες της είναι κυρίως Αµερικανοί τόσο επαγγελµατίες µάγειροι όσο και 
ερασιτέχνες, ενώ λόγω της έµφασης ορισµένων ταξιδιών στα θέµατα υγιεινής 
διαβίωσης υπάρχει σηµαντική συµµετοχή από γιατρούς και διαιτολόγους. 
 
Τα ταξίδια της Crete’s Culinary Sanctuaries δεν επικεντρώνονται απλώς στη 
µαγειρική ή σε προϊόντα όπως το ελαιόλαδο. Μέσα από τα µαθήµατα, τα εργαστήρια 
και τις ξεναγήσεις οι πελάτες γνωρίζουν από πρώτο χέρι τον παραδοσιακό τρόπο 
ζωής της Κρήτης και µαθαίνουν ποιοι είναι οι παραγωγοί και οι επαγγελµατίες που 
δηµιουργούν τα υψηλής ποιότητας προϊόντα του νησιού. 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 37-38) 
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Υπάρχουν επίσης, θεµατικές γαστρονοµικές κρουαζιέρες που επισκέπτονται 
ελληνικά λιµάνια και περιλαµβάνουν µαθήµατα µαγειρικής και γευσιγνωσίας, 
καθώς και επισκέψεις σε καλά εστιατόρια, οινοποιεία και άλλους χώρους 
γαστρονοµικού ενδιαφέροντος. 
 
Είναι ελάχιστες οι διαδροµές και περιηγήσεις που επιτρέπουν στους τουρίστες 
να έχουν µια ολοκληρωµένη γαστρονοµική εµπειρία από την Ελλάδα. Επίσης, 
απουσιάζει η συστηµατική προσέγγιση της ελληνικής γαστρονοµίας από 
ειδικευµένους tour operators. 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 38) 

 
7. Περιοχές της Ελλάδας µε Ιδιαίτερη Γαστρονοµική 
Ταυτότητα 

 
Έχοντας ήδη αποκτήσει µια σφαιρική εικόνα για την ελληνική γαστρονοµική 
προσφορά, κρίνεται σκόπιµο να εστιάσουµε σε δύο περιοχές της χώρας που 
όλοι -ειδικοί και µη-συµφωνούν ότι παρουσιάζουν µια ιδιαίτερη γαστρονοµική 
ταυτότητα: την Κρήτη και τη Σαντορίνη. 
 

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 την παράδοση. Αποτελεί ίσως το µόνο µέρος στην Ελλάδα όπου 
η τοπική κουζίνα είναι τόσο διαδεδοµένη και προσιτή για τον 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 στην Κρήτη παραµένουν 
προσηλωµένα στην 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 στην 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 ελαιόλαδα και το κρασί 
+ εστιατόρια που παραµένουν προσηλωµένα στην παράδοση 
+ µεγάλη αγροτική παραγωγή µε προϊόντα υψηλής ποιότητας 
+ η εν γένει στάση ζωής των Κρητικών 
 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 40-41) 
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8. Επικοινωνιακό Πρόγραµµα 

 
Καθίσταται αναγκαίο η δηµιουργία ή αναβάθµιση ενός κατάλληλου και 
συνεπές προγράµµατος προβολής της χώρας ως προορισµού που 
προσφέρει γαστρονοµικές εµπειρίες. 
 
Να εστιάζει κυρίως σε εργαλεία µάρκετινγκ µε ελεγχόµενο κόστος και υψηλή 
αποτελεσµατικότητα, ώστε να φτάσει το επιθυµητό αποτέλεσµα σε 
επιλεγµένες τουριστικές αγορές ακόµη και µε έναν περιορισµένο 
προϋπολογισµό. 

 
Είναι φανερό ότι βασικό εργαλείο προβολής θα πρέπει να είναι το 
διαδίκτυο. Στην επίσηµη ιστοσελίδα της τουριστικής Ελλάδας είναι σκόπιµο 
να προβλεφθεί ειδικός χώρος προβολής για τη γαστρονοµία. ∆υστυχώς όµως, 
η δηµιουργία µιας καλής επίσηµης διαδικτυακής πύλης για τον ελληνικό 
τουρισµό παραµένει επί πολλά χρόνια σε εκκρεµότητα.  
Η σηµερινή επίσηµη διαδικτυακή παρουσία του ελληνικού τουρισµού δεν µας 
επιτρέπει να ζήσουµε το µύθο µας ούτε να ανακαλύψουµε τις αισθήσεις µας, 
ούτε να απολαύσουµε αληθινές εµπειρίες. Αυτό που όµως, σίγουρα 
υπενθυµίζει είναι ότι διαχρονικά είµαστε 5.000 χρόνια πίσω και ότι παρά τις 
σηµαντικές δαπάνες, υπήρξαν κρίσιµες αστοχίες µε αποτέλεσµα την ελλιπή 
προβολή της Ελλάδας στο διαδίκτυο. Συνεπώς, όσο δεν αναβαθµίζεται το 
επίσηµο τουριστικό portal του ελληνικού τουρισµού, θα πρέπει να 
δηµιουργηθεί ξεχωριστή ιστοσελίδα ειδικά για την προβολή της 
ελληνικής γαστρονοµίας στην τουριστική αγορά. 
 
Από το ρόλο του διαδικτύου ως µείζον µέσο προβολής, απορρέει η ανάγκη να 
αποκτήσει η ΟΕΓ (Οµάδα Εργασίας για τη Γαστρονοµία) ικανότητα 
παραγωγής content υψηλής ποιότητας. Ως content (περιεχόµενο) ορίζουµε τα 
πάσης µορφής κείµενα (π.χ. άρθρα, δελτία τύπου, newsletters, συνταγές, 
συνεντεύξεις, παρουσιάσεις επιχειρήσεων και προϊόντων, προφίλ σηµαντικών 
προσωπικοτήτων κλπ.), βάσεις δεδοµένων, φωτογραφίες, βίντεο, χάρτες και 
άλλες απεικονίσεις που περιέχονται είτε σε έντυπα είτε σε ηλεκτρονικά µέσα 
επικοινωνίας και προβολής. Όπως έχει δείξει η εµπειρία, το content υψηλής 
ποιότητας (καλογραµµένα κείµενα και εντυπωσιακές φωτογραφίες) δηµιουργεί 
από µόνο του εκτεταµένη δωρεάν προβολή -µέσω της αναδηµοσίευσης σε 
µέσα τρίτων- και µάλιστα ασύγκριτα µεγαλύτερη από αυτήν που δηµιουργούν 
οι παραδοσιακοί και ιδιαίτερα δαπανηροί τρόποι προβολής όπως η 
διαφήµιση. 
Στη συνέχεια ακολουθούν επιπλέον πληροφορίες για κάθε επιµέρους 
ενέργεια. 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 54-55) 
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9. ∆υναµική, οφέλη και µειονεκτήµατα του Γαστρονοµικού 
Τουρισµού 
 
Ο τουρισµός, ο αθλητισµός, η παιδεία (εκπαίδευση), η τέχνη και η 
περιβαλλοντική συνείδηση είναι δείκτες πολιτισµού µιας χώρας ή µιας 
περιοχής.  
 
Συνεπώς, όλοι οι Έλληνες πολίτες, εσείς ως επιχειρηµατίες, οφείλεται να 
διαφυλάξετε και να προάγετε κάθε δραστηριότητα που διακρίνει το 
πολιτισµικό επίπεδο του λαού που δηµιούργησε τη ∆ηµοκρατία. Ο πολιτισµός 
είναι ένα ολοκληρωµένο σύστηµα που περιλαµβάνει διαδικασίες εκµάθησης, 
γνώσης, καλλιτεχνική έκφραση, ήθη, έθιµα και νόµους, καθώς και όλες τις 
συνήθειες που αποκτά το άτοµο ως µέλος της κοινωνίας (Fieldhouse, 1986). 
Η συστηµατική προσέγγιση και σύνδεση της γαστρονοµίας µε τον τουρισµό 
και η ένταξή της στο συνολικό τουριστικό σχεδιασµό, ιδίως στο πεδίο του 
µάρκετινγκ, θα βοηθήσει να γίνει πιο γνωστή και προσιτή η καλή ελληνική 
κουζίνα στους επισκέπτες της χώρας µας, επιφέροντας άµεσα και σηµαντικά 
οφέλη: 

 Εµπλουτισµό, συνολικότερα, της τουριστικής εµπειρίας µε την ανάδειξη 
ελληνικού 
 «lifestyle» µέσω της ποιοτικής γαστρονοµίας. 
 ∆ηµιουργία καλύτερων προϋποθέσεων για την ανάδειξη της Ελλάδας 

ως προορισµού 
 ποιότητας ζωής. 
 Υποκίνηση υψηλότερης τουριστικής δαπάνης. 
 Προσέλκυση νέων κατηγοριών τουριστών µε αυξηµένο ενδιαφέρον για 
 δραστηριότητες γαστρονοµίας. 

 Αυξάνει ατοµικά εισοδήµατα. 
 ∆ηµιουργεί θέσεις εργασίας. 
 Συµπληρώνει γεωργικά εισοδήµατα. 
 Βοηθάει στην ανάπτυξη ενός τόπου και στην εξωστρέφειά του. 
 ∆ίνει υπηρεσίες στους ντόπιους. 
 Προφυλάσσετε η τοπική παράδοση (µουσεία). 

 
Μειονεκτήµατα Γαστρονοµικού τουρισµού 
 

 ∆ηµιουργία υπερβολικής ζήτησης µε αποτέλεσµα συχνή αλλοίωση του 
προϊόντος, παράδειγµα είναι η φάβα της Σαντορίνης, όπου λόγω 
µεγάλης ζήτησης, οι τοπικοί έµποροι εισάγουν από Τουρκία. 

 ∆ηµιουργεί κοινωνικές αντιθέσεις µεταξύ των κατοίκων. 
 Καταστρέφει το φυσικό περιβάλλον από τους ανεξέλεγκτους τουρίστες. 
 ∆ηµιουργεί εποχικότητα, παράδειγµα µεγάλη ζήτηση τα 

Σαββατοκύριακα. Βέβαια αυτό βοηθάει τις γεωργικές οικογένειες. 
 Προκαλεί πληθωριστικές πιέσεις στην αξία της γης και των ντόπιων 

αγαθών λόγω αναγνωσιµότητας. 
 
(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 12-13) 
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Οι παράγοντες που βοηθούν στην ανάπτυξη του Γαστροτουρισµού και 
αποτελούν το σηµαντικό χαρτοφυλάκιο µε τις προϋποθέσεις ανάπτυξής του 
είναι οι εξής (ΣΕΤΕ, 2010 & Παλησίδης, 2009): 
 

 Ανάδειξη τοπικών στοιχείων µε έµφαση στην ιδιαιτερότητα, τη 
µοναδικότητα. 

 Προβολή της ποικιλίας των προϊόντων. 
 Έµφαση στις υπηρεσίες του τόπου, ότι προβλέπουν πριν να το σκεφτεί 

ο επισκέπτης. 
 Σύνδεση της κουζίνας µε την παράδοση και την πολιτιστική 

κληρονοµιά. 
 Σύνδεση του τουρισµού µε την παραγωγική βάση 
 Ενηµέρωση των ντόπιων για τα οφέλη του τουρισµού και τον τρόπο 

προστασίας του τόπου. 
 Έµφαση στη φιλικότητα και την ασφάλεια του προορισµού. 
 Επιδίωξη της συνεργατικότητας µεταξύ των επιχειρήσεων. 
 Εκπαίδευση στελεχών (εστιάτορες, µάγειρες, σερβιτόροι, ∆ηµόσιοι 

λειτουργοί αυτοδιοίκησης και κράτους). 
 Εκπαίδευση – ενηµέρωση στους καταναλωτές µε φυλλάδια και 

ηλεκτρονικά (Internet) 
 
Γενικά το αναγνωρίσιµο όνοµα ενός προορισµού (destination branding), 
πρέπει να διαµορφώνεται µε επαγγελµατισµό και στοχευµένες δράσεις. Τα 
ελκυστικά γαστρονοµικά προϊόντα είναι αυτά που προβάλλονται µαζί µε άλλες 
πτυχές του προορισµού. Το µάρκετινγκ στο Ιντερνέτ έχει µεγάλη δυνατότητα 
για προσέγγιση των κατάλληλων επισκεπτών. 
Χαρακτηριστικό της δυναµικής του κλάδου γαστρονοµικού-οινικού τουρισµού 
είναι το γεγονός ότι στον παγκόσµιο ιστό GOOGLE καταγράφονται 19.100.000 
αναζητήσεις για «gourmet travel» (ταξίδια καλοφαγώδων) και άλλες 
10.500.000 για «gourmet club», καθώς και 84.000 για «γαστρονοµικά 
ταξίδια» και 358.000 για «γαστρονοµικές διακοπές» για διάστηµα ενός 
µηνός. Η προώθηση των υπηρεσιών σίτισης στα αεροδρόµια των περιοχών, η 
διάθεση γαστρονοµικού οδηγού στο αεροπλάνο από την εταιρία που 
µεταφέρει τους επισκέπτες, οι χάρτες εντοπισµού και προβολής µπορούν να 
πείσουν τον επισκέπτη να ξοδέψει περισσότερα χρήµατα για την ικανοποίησή 
του. Το διαδικτυακό µάρκετινγκ και ευχέρεια στις δηµόσιες σχέσεις µε τα µέσα 
ενηµέρωσης και τους τουριστικούς επαγγελµατίες. 
(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 15) 
 
Παράλληλα το Ξενοδοχειακό Επιµελητήριο επιδιώκει να καθιερώσει το 
ελληνικό πρωινό µε ερωτηµατολόγια που δόθηκαν στους διευθυντές και 
πελάτες των ξενοδοχείων. Στο ίδιο µήκος κύµατος βρίσκεται και η Οµοσπονδία 
Αρχιµαγείρων Ελλάδας µε τη δηµιουργία του Kalimera Greek Breakfast 
(www.gastronomy-council.gr). 
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Λογότυπο Kalimera Breakfast 

 

 
Λογότυπο ελληνικού πρωινού –ΞΕΕ 

 
 

(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 16) 
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10. Παραδείγµατα εξωστρέφειας µε γνώµονα το 
Γαστρονοµικό Τουρισµό 

 
 
∆ιαδροµές και Περιηγήσεις 

 
Είναι ευρύτερα γνωστό ότι οι διαδροµές και περιηγήσεις είναι ένα τουριστικό 
προϊόν, το οποίο ενσωµατώνει µια ποικιλία γαστρονοµικών στοιχείων µιας 
περιοχής ή ενός συνόλου περιοχών για να προσελκύσει επισκέπτες, 
συντελώντας µε αυτόν τον τρόπο στην οικονοµική και πολιτιστική ανάπτυξή 
της. 
Σε πολλούς τουριστικούς προορισµούς προσφέρονται τέτοιες διαδροµές, οι 
οποίες ενδεικτικά µπορεί να περιλαµβάνουν: 
• επιχειρήσεις εστίασης κάθε µορφής (από σηµεία πώλησης πρόχειρου 
φαγητού µέχρι εστιατόρια υψηλής γαστρονοµίας) 
• επισκέψιµους χώρους παραγωγής τροφίµων ή ποτών, όπως αγροκτήµατα, 
οινοποιεία, ζυθοποιεία και τυροκοµεία 
• εκτάσεις µε καλλιέργειες δηλαδή χαρακτηριστικούς υπαίθριους χώρους που 
διαµορφώθηκαν από την ανθρώπινη αγροτική δραστηριότητα, όπως 
αµπελώνες, ελαιώνες κ.λ.π. 
 
Οι διαδροµές ποικίλλουν ως προς τη θεµατολογία, τη διάρκεια, το κόστος, την 
εποχή του έτους. ∆ηµιουργοί τους είναι συνήθως τοπικοί, περιφερειακοί, 
εθνικοί οργανισµοί τουρισµού καθώς και συλλογικοί επιχειρηµατικοί φορείς 
(π.χ. ενώσεις οινοποιών). Αν και οι πλέον γνωστές και διαδεδοµένες 
γαστρονοµικές διαδροµές είναι οι «∆ρόµοι του Κρασιού», κάποιοι προορισµοί 
δεν εστιάζουν µόνο σε ένα γαστρονοµικό προϊόν ή µοτίβο αλλά αναδεικνύουν 
ένα πλήρες γαστρονοµικό χαρτοφυλάκιο µέσα από τις προτεινόµενες 
διαδροµές (βλ. παράδειγµα 1). 
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Προγράµµατα Ειδικευµένων Τour Οperators 

 
Οι ενδιαφερόµενοι για γαστρονοµικές περιηγήσεις µπορούν είτε να 
οργανώνουν οι ίδιοι το ταξίδι τους (αξιοποιώντας τις πληροφορίες που 
προσφέρουν οι κατά τόπους οργανισµοί τουρισµού), είτε να µετέχουν σε 
οργανωµένη περιήγηση κάποιου εξειδικευµένου tour operator. 
 
Για να αντιληφθεί κανείς το εύρος των δραστηριοτήτων που µπορεί να 
περιλαµβάνονται σε ένα πρόγραµµα εξειδικευµένου tour operator, 
παρατίθεται το πρόγραµµα της Adams Butler για ένα οκταήµερο Gourmet 
Tour στην Ιρλανδία (βλ. παράδειγµα 2). 
 

 

 

 

 

 

 

Παράδειγµα 1 
 
Γαστρονοµικές ∆ιαδροµές στην Αλσατία 
 
Ενδιαφέρουσα είναι η προσέγγιση του περιφερειακού οργανισµού τουρισµού της 
Αλσατίας στη Γαλλία, ο οποίος σχεδίασε και προβάλλει έντονα έξι θεµατικές 
γαστρονοµικές διαδροµές («Les Circuits Gourmands»). 
Αυτές περιλαµβάνουν τη διαδροµή του σουκρούτ (παραδοσιακό πιάτο µε λάχανο τουρσί 
και αλλαντικά), της σοκολάτας, του τυριού, της πέστροφας, του κυπρίνου και του 
µατελότ (τοπικό πιάτο µε ψάρι). 
 

Ιστοσελίδα Les Circuits Gourmands 

 
Πηγή: http://gastronomie.vins.tourisme-alsace.com/fr/les-circuits-gourmands/__ 
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Εκδηλώσεις Γαστρονοµικού Ενδιαφέροντος 

 
Σε όλο τον κόσµο πραγµατοποιούνται πολλές εκδηλώσεις σχετικά µε τη 
γαστρονοµία που απευθύνονται τόσο στους µόνιµους κατοίκους, όσο και 
στους τουρίστες. Αυτές οι εκδηλώσεις ποικίλουν ως προς τη µορφή και τη 
θεµατολογία: φεστιβάλ υψηλής γαστρονοµίας σε επιλεγµένα εστιατόρια και 
ξενοδοχεία µιας πόλης ή µιας ευρύτερης περιοχής, γιορτές µετά τη συγκοµιδή, 
γιορτές αφιερωµένες σε συγκεκριµένα προϊόντα (από γιορτές κρασιού µέχρι 
ηµέρες τοµάτας), διαγωνισµοί και επιδείξεις µαγειρικής, εµπορικές εκθέσεις 
κ.ο.κ. (βλ. παράδειγµα 3). 
 

 

Παράδειγµα 2 
 
∆ραστηριότητες Gourmet Tour στην Ιρλανδία από την Adams & Butler 
 
• Σεµινάριο για την ιρλανδική γαστρονοµία από γνωστό συγγραφέα και δηµοσιογράφο 
• Επίσκεψη σε αγορές τροφίµων του ∆ουβλίνου και σε κατάστηµα µε βιολογικά τυριά 
µικρών παραγωγών 
• Γεύµα στο χώρο µιας εταιρίας που εµπορεύεται κρασί εδώ και 250 χρόνια 
• Ξενάγηση στα αξιοθέατα του ∆ουβλίνου 
• Επίδειξη µαγειρικής από τον σεφ γνωστού ξενοδοχείου και µετέπειτα γεύµα µαζί του 
• Επίσκεψη σε βιολογικό αγρόκτηµα που καλλιεργεί λαχανικά και βότανα, καθώς και σε 
µονάδα παραγωγής γάλακτος 
• ∆είπνο µε κορυφαίο σεφ 
• ∆είπνο σε αγρόκτηµα του 18ου αιώνα, όπου παράγεται ένα από τα γνωστότερα τυριά 
της Ιρλανδίας 
• Επίσκεψη σε σχολή µαγειρικής 
• Επίσκεψη σε εργαστήριο κεραµικής 
• Επίσκεψη σε αποστακτήριο ουίσκι 
• Επίσκεψη στην κλειστή αγορά τροφίµων του Cork 
• Επίσκεψη σε καπνιστήριο ψαριών και κρεάτων 
• Γεύµα και δοκιµή οίνων µε εκπρόσωπο του κινήµατος Slow Food 
• ∆είπνα σε βραβευµένα εστιατόρια 
• Ξεναγήσεις σε διάφορες επαρχιακές πόλεις της Ιρλανδίας 

Πηγή: 

www.countryhousetours.com/asp/enquiries.asp?ObjectID=310&Mod
e=0&RecordID=17 
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Παράδειγµα 3 
 
Ηµερολόγιο Γαστρονοµικών Εκδηλώσεων της Καταλονίας 
 
Αξιοπρόσεκτο για την ποικιλία του ως προς τις γαστρονοµικές εκδηλώσεις είναι το 
ηµερολόγιο γαστρονοµίας που εκδίδει ο περιφερειακός οργανισµός τουρισµού της 
Καταλονίας στην Ισπανία. Η έκδοση του 2009 απαριθµεί 349 εκδηλώσεις κάθε µορφής 
όπως γιορτή του ρυζιού, έκθεση ελαιολάδου, γιορτή της αγκινάρας, αποκριάτικα 
γεύµατα, γαστρονοµικό ράλι κ.ο.κ. 
 
Εκδηλώσεις ∆εκεµβρίου 2009 στο γαστρονοµικό ηµερολόγιο της Turisme de Catalunya 

 

Πηγή: www.gencat.cat/turistex_nou/home_publicacions_ang.html 
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Μαθήµατα και Σεµινάρια 

Μια δραστηριότητα που έχει γνωρίσει πολύ µεγάλη διάδοση είναι η 
διοργάνωση µαθηµάτων και σεµιναρίων για θέµατα µαγειρικής, γευσιγνωσίας 
και διατροφής. ∆ιοργανώνονται για τους τουρίστες συνήθως από ξενοδοχεία, 
εστιατόρια, ειδικευµένους tour operators ή τοπικούς φορείς και έχουν διάρκεια 
από λίγες ώρες µέχρι και πολλές ηµέρες. (βλ. παράδειγµα 4). 
 

 

 

  
Παράδειγµα 4 
 
Raffles Culinary Academy 
 
O οργανισµός τουρισµού της Σιγκαπούρης παρουσιάζει επτά σχολές που προσφέρουν 
ολιγόωρα µαθήµατα σε τουρίστες. Χαρακτηριστική είναι η περίπτωση της Raffles 
Culinary Academy που στεγάζεται στο ιστορικό ξενοδοχείο Raffles. Προσφέρει µεγάλη 
ποικιλία µαθηµάτων διάρκειας δύο έως τεσσάρων ωρών και καλύπτει θέµατα, όπως η 
κουζίνα διαφόρων ασιατικών χωρών, γαλλικές και ιταλικές συνταγές, χριστουγεννιάτικα 
εορταστικά πιάτα, παρασκευή κοκτέιλ, µαγειρική µε κρέας ή ψάρι κ.ο.κ. Η χρέωση ανά 
µάθηµα κυµαίνεται µεταξύ 50 και 75 Ευρώ το άτοµο. 
 

Η ιδιωτική τραπεζαρία της Raffles Culinary Academy 

 

Πηγή:http://www.visitsingapore.com 
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Παράδειγµα 5 

Ο χάρτης µε τις 16 γαστρονοµικές διαδροµές της 
Καταλονίας

 

(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 30) 
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Παράδειγµα 6 
 
Ακόµη ένα παράδειγµα µπορεί να σας κινήσει το ενδιαφέρον για αντιγραφή και 
παρουσίαση στο δικό σας τόπο. Γνωστό είναι το φεστιβάλ του Ludlow στην Αγγλία. Το 
«Φεστιβάλ Φαγητού και Ποτού του Ludlow Marches»1 είναι ένα από τα µεγαλύτερης 
διάρκειας φεστιβάλ γαστρονοµίας που εµφανίστηκε στα τελευταία χρόνια στο Η.Β. 
∆ιοργανώνεται πάντα στα µέσα Σεπτεµβρίου και διαρκεί 3 ηµέρες. Λαβαίνει χώρα στη 
µικρή γραφική πόλη του Ludlow και προσελκύει 25.000 επισκέπτες κάθε χρόνο .Τώρα, 
στον 16ο χρόνο λειτουργίας του, το φεστιβάλ έχει αναγνωριστεί ως υποδειγµατικό 
µοντέλο καλής πρακτικής. 
Η πόλη του Ludlow αποτελείται από 10.000 άτοµα και έχει εµπορικό χαρακτήρα. Στην 
πόλη υπάρχουν 5 εστιατόρια µε βραβεία αστεριών Michelin. Η συγκεκριµένη πόλη είναι 
γνωστή και για το Φεστιβάλ Τέχνης του Μαΐου. Οι στόχοι της οργάνωσης είναι: 
• η αναζωογόνηση της πόλης για τους ντόπιους και τους τουρίστες. 
• η διατήρηση και προώθηση της τοπικής διατροφικής κουλτούρας και προστασία των 
ντόπιων παραγωγών τροφίµων από την «απειλή» των σουπερµάρκετ. 
• η συµµετοχή όλων. Φεστιβάλ χωρίς αποκλεισµούς – µε την εµπλοκή όλων, ατόµων 
και οµάδων. 
 

  Ludlow, 
Food Festival 

1 Περισσότερες πληροφορίες θα βρείτε στην επίσηµη Ιστοσελίδα της διοργάνωσης: 
www.foodfestival.co.uk/index.html & www.youtube.com/watch?v=ISmiVtQmvXE 

(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 18) 
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Παράδειγµα 7 

Άκρως πετυχηµένο εγχείρηµα είναι και αυτό της περιοχής Savoie της κεντρικής ΝΑ 
Γαλλίας, όπου σε 3 πόλεις οργανώνεται εβδοµάδα γαστρονοµίας τη χαµηλή τουριστική 
περίοδο, όπου σερβίρεται ένα κοινό µενού Table d’hôte σ’ όλα τα εστιατόρια. Το µενού 
έχει επιµεληθεί από αντιπροσωπεία που ορίζεται από τον οργανισµό τουριστικής 
προβολής Savoie και σκοπός είναι να τονωθεί η τοπική εφοδιαστική αλυσίδα: 
Παραγωγή, ∆ιάθεση, Μεταποίηση, Προσφορά. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        

Πρόταση: Μενού γαστρονοµικής εβδοµάδας 

(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 17) 
 

 

Menu June 2012 
Gastronomy week « FestSense » 
Pie with spinach & feta cheese 

or 
Croquettes with cod fish 

*** 
Greek Salad with capers 

or 
Muscles with tomato sauce 

*** 
Chicken with trachana’s pasta & pepper 

sauce 
or 

Pork ribs with grilled potatoes 
*** 

Semolina chalva with nuts and syrup 
or 

Fruit salad with masticha flavor 
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Παράδειγµα 8 

Μαθήµατα µαγειρικής στην Ελλάδα 
 
Ενδεικτικά παραδείγµατα διοργάνωσης µαθηµάτων µαγειρικής στην Ελλάδα είναι τα 
εξής: 
Glorious Greek Kitchen Cooking School: επταήµερο πρόγραµµα µαθηµάτων 
µαγειρικής στην Ικαρία µε τη Νταϊάνα Κόχυλα που περιλαµβάνει και άλλες 
δραστηριότητες (από άρµεγµα κατσίκας µέχρι επισκέψεις σε τυροκόµο και οινοποιό). 
Επίσης, προσφέρονται µαθήµατα στην Αθήνα και διοργανώνονται γαστρονοµικές 
περιηγήσεις ανά την Ελλάδα. 
Εστιατόριο «Σελήνη»: πρωινά και πολυήµερα µαθήµατα µαγειρικής και οινογνωσίας 
στη Σαντορίνη. Τα πρωινά µαθήµατα προτιµώνται από τους επιβάτες των 
κρουαζιερόπλοιων. 
Κea Artisanal: πολυήµερα προγράµµατα µαγειρικής και οινογνωσίας στην Κέα µε την 
Αγλαΐα Κρεµέζη. 

Μαθήµατα µαγειρικής στη Σελήνη 

 
(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 39) 
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Παράδειγµα 9 

Ένα εργαστήρι παραγωγής τροφίµων προσελκύει επισκέπτες 
 
Τα «Μυλέλια» της Λέσβου αποτελούν ένα καλό παράδειγµα επισκέψιµου χώρου 
παραγωγής τροφίµων. Πρόκειται για έναν παραδοσιακό νερόµυλο του 18ου αιώνα που 
αναπαλαιώθηκε και φτιάχνει βιολογικά παραδοσιακά προϊόντα µε αλεύρι όπως λ.χ. τα 
φυσικής ξήρανσης ζυµαρικά. Οι επισκέπτες του βραβευµένου αυτού χώρου γνωρίζουν 
από κοντά το χειρωνακτικό τρόπο παραγωγής του παρελθόντος και κάνουν τις αγορές 
τους από µια µεγάλη ποικιλία προϊόντων, όπως σάλτσες, τουρσιά, λαχανικά σε 
ελαιόλαδο, ελιές, τραχανά, πλιγούρι κ.ά. 

Ο νερόµυλος στη Μυτιλήνη 

 
(Η Γαστρονοµία στο Μάρκετινγκ του Ελληνικού Τουρισµού, σελ. 36) 

Παράδειγµα 10 

Οι προορισµοί που φηµίζονται για ένα µόνο γαστρονοµικό προϊόν προσπαθούν να 
δηµιουργήσουν µια ευρύτερη γκάµα εµπειριών. Παράδειγµα η ανάπτυξη γαστρονοµικού 
προϊόντος, όπου γίνεται ανάδειξη κυρίως των τεχνικών επεξεργασίας και όχι της 
παραγωγής, γεγονός που δίνει µεγαλύτερη αξία στην αξιολόγηση της προσπάθειας. Στο 
Τορίνο της Ιταλίας, ο τοπικός οργανισµός, εισήγαγε το «ChocoPass». Η περιοχή 
φηµίζεται παγκοσµίως για τα προϊόντα της γης της. Παρόλα αυτά δηµιούργησαν ένα 
κοινό προϊόν προώθησης µε τη Σοκολάτα. Η περιοχή είναι γνωστή για τα 
ζαχαροπλαστεία και τις Σοκολατερί. Το προϊόν δίνεται σε µορφή κουπονιού και 
αγοράζεται µε µια standard τιµή. Το συγκεκριµένο κουπόνι παροτρύνει τον καταναλωτή 
να πραγµατοποιήσει εντός τριηµέρου 22 δοκιµές προϊόντων σοκολάτας (πραλίνες, 
ζεστή σοκολάτα, σοκολατίνες, πανακότα, κ.α.) σε διαφορετικά ζαχαροπλαστεία και 
καφέ. 
Παράλληλο όφελος της περιοχής είναι ο αυξανόµενος ανταγωνισµών µεταξύ των 
όµορων επιχειρήσεων, γεγονός που ανεβάζει την ποιότητα των προϊόντων. 
 
Περισσότερες πληροφορίες στην επίσηµη Ιστοσελίδα του Οργανισµού Τουρισµού του 
Τορίνου: http://old.turismotorino.org/index.php?id=688&navCmd=reset 
 

(Γαστρονοµικούς Τουρισµός, σελ. 17) 
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11. Παραδείγµατα Προώθησης του Γαστρονοµικού Τουρισµού που 
πραγµατοποιούνται στην Κρήτη και στο Νοµό Χανίων 

 

 

Το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας για την ανάπτυξη του Γαστρονοµικού Τουρισµού 

Η ανάπτυξη του Γαστρονοµικού Τουρισµού αποτελεί έναν απ’ τους βασικούς άξονες πάνω στους 
οποίους κινείτε το Κρητικό Σύµφωνο Ποιότητας για την προβολή της Κρητικής ∆ιατροφής και την 
προαγωγή των τοπικών προϊόντων.  

Σήµα Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας 
 
 Το «Σήµα Ποιότητας Κρητικής Κουζίνας της Περιφέρειας Κρήτης» στοχεύει σε 
συµµετοχή εστιατορίων από όλα τα σηµεία του νησιού και στην δηµιουργία σχέσεων 
εµπιστοσύνης µε τους καταναλωτές, ούτως ώστε να παίξει καθοριστικό ρόλο στην 
προώθηση του νησιού ως γαστρονοµικό προορισµό. 
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∆ίκτυο ΚΡΗΤΙΚΗΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑΣ 

To∆ίκτυο “ΚΡΗΤΙΚΗΣ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑΣ” είναι µια παρέα φίλων ονειροπαρµένων γευστικά, που 
αναπολούν τις παλιές γεύσεις και την καλή παρέα, έχοντας δε την δίψα για να δηµιουργήσουν νέες 
συνταγές µε απλά υλικά, όπως γινόταν και παλαιότερα. Εφαρµόζοντας αυτό τον τρόπο εκτέλεσης και 
δηµιουργίας των συνταγών, αναδεικνύεται η ποιότητα των τοπικών προϊόντων ζωικής-φυτικής 
προέλευσης, καθώς είναι λουσµένα στο φως του ήλιου, ποτισµένα µε την αλµύρα της θάλασσας και 
αντέχοντας την δύναµη του Αιόλου.  

 

Μέσα 
Αυτό µπορεί να γίνει µε την ανάδειξη των προϊόντων τοπικής γαστρονοµίας δια µέσου οργάνωσης 
συµποσίων, σεµιναρίων, εκθέσεων, εκδόσεων και κάθε είδους εκδήλωσης σε αυτή την κατεύθυνση. 
Η ανάδειξη των τοπικών πρώτων υλών ζωικής και φυτικής προελεύσεως, η δηµιουργία νέων 
συνταγών µαγειρικής µε βάση των παραπάνω υλικών, η δηµοσίευση αυτών σε ειδικά έντυπα, η 
διοργάνωση γευστικών διαγωνισµών, η οργάνωση σεµιναρίων προς τα µέλη του αλλά για κάθε 
ενδιαφερόµενο, η προβολή των τοπικών οίνων και ξεχασµένων ποικιλιών της Κρήτης, της τσικουδιάς 
και διάφορων τοπικών αποσταγµάτων (µουρνοράκι-κουµαροράκι),καθώς και η επιβράβευση των πιο 
δραστήριων µελών µε τον τίτλο του Αρχισυµποσιάρχη µπορούν να είναι µέσα σε αυτήν την 
κατεύθυνση. 
Κρίνεται απαραίτητη η δηµιουργία ιστοσελίδας στο διαδίκτυο που θα ενηµερώνει τον κάθε 
ενδιαφερόµενο για τις δραστηριότητες της Λέσχης και την οργάνωση συµποσίων για φιλανθρωπικούς 
σκοπούς. 
Συνίσταται Σύλλογος µε την επωνυµία «Λέσχη Κρητικής Γαστρονοµίας και Πολιτισµού» στα Χανιά 
Κρήτης και διακριτικό τίτλο «Κοντά στο νου και η γεύση». 
Έδρα ορίζεται το Μεσογειακό Αγρονοµικό Ινστιτούτο Χανίων (ΜΑΙΧ). 
Ο χαρακτήρας του είναι Σύλλογος µη κερδοσκοπικός. 
 
Σκοποί 
Σκοπός της υπό ίδρυσης Λέσχης είναι η ανάπτυξη της κουλτούρας της κρητικής διατροφής και η 
προβολή των προϊόντων και του πολιτισµού που σχετίζονται µε αυτήν. Επίσης, η δηµιουργική 
συνέχεια της κρητικής κουζίνας και η προβολή της σε εθνικό αλλά και διεθνές επίπεδο ,αφορούν τους 
άµεσους στόχους της Λέσχης. 

Παραδείγµατα δραστηριοτήτων που έχουν πραγµατοποιηθεί : 

− Συµπόσιο µε Θέµα Τα Φρούτα της Θάλασσας και τα Ψάρια 

− Οι Γαστρονοµικοί θησαυροί της Κρήτης -  Συµπόσιο Γευσιγνωσίας 

− Σεµινάρια Μαγειρικής 

− Γευστική ∆ιάκριση του Ελαιολάδου 

 

 

http://cretagastronomy.maich.gr/ 
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ΣΕ∆ΗΚ 

 

Ο Σύνδεσµος Ελαιοκοµικών ∆ήµων Κρήτης (ΣΕ∆ΗΚ), αποτελεί ένα διαδηµοτικό φορέα ιδιωτικού 
δικαίου µη κερδοσκοπικού χαραχτήρα.  

 

 

Στόχοι 

Οι κύριοι στόχοι του ΣΕ∆ΗΚ περιλαµβάνουν:  

1. Επεξεργασία προτάσεων για την βελτίωση και καλύτερη αξιοποίηση των µέτρων της Εθνικής και 
Ευρωπαϊκής ελαϊκής πολιτικής. 
2. Μελέτες και προτάσεις για µέτρα και έργα για αντιµετώπιση προβληµάτων άρδευσης, 
φυτοπροστασίας, ζηµιών από ακραίες καιρικές συνθήκες, επάρκειας εργατικών χειρών κ.α. 
3. ∆ηµιουργία έντυπου και ηλεκτρονικού πληροφοριακού υλικού όπως δελτίων, CD, ταινιών κ.α 
4. Σχεδιασµός και υλοποίηση ενηµερωτικών εκδηλώσεων για έλληνες και ξένους τουρίστες στην Κρήτη 
5. Έκδοση τακτικού ενηµερωτικού περιοδικού 
6. Οργάνωση διαγωνισµών ποιότητας, συσκευασίας και προβολής. 
7. ∆ηµιουργία Ιστοσελίδας για ενηµέρωση παραγωγών και καταναλωτών 
8. Οργάνωση εβδοµαδιαίας ραδιοφωνικής εκποµπής 
9. Συµµετοχή σε εθνικές και διεθνείς εκθέσεις 
10. Ίδρυση Εκθεσιακών Μουσειακών Κέντρων «Ελαιοθηκών» για ανάδειξη της υγιεινής, διαιτητικής και 
πολιτιστικής αξίας του Κρητικού ελαιολάδου. 
11. Οργάνωση δικτύου διαπιστευµένων καταστηµάτων αποκλειστικής χρήσης ελαιολάδου 
12. Οργάνωση Συµποσίων, Ηµερίδων, Σεµιναρίων. 
13. ∆ιαγωνισµοί εικαστικών µέσων για θέµατα σχετικά µε την ελιά και το ελαιόλαδο. 

 

 

 

 

 

http://www.sedik.gr/el/ 
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Βασικό κορµό του ∆ικτύου αυτού αποτελούν τα "Εστιατόρια Αποκλειστικής Χρήσης Ελαιολάδου" τα 
οποία θα προσφέρουν όλα τους τα φαγητά, παρασκευασµένα αποκλειστικά µε παρθένο Κρητικό 
ελαιόλαδο. 
 
Στο ∆ίκτυο συµµετέχει και µικρός αριθµός Καταστηµάτων και Εργαστηρίων που παράγουν η και 
διαθέτουν παραδοσιακά προϊόντα παρασκευασµένα επίσης αποκλειστικά µε παρθένο Κρητικό 
ελαιόλαδο. 

Στόχοι του ∆ικτύου 

Το ∆ΕΠΕΚ το οποίο οργανώθηκε µε πρωτοβουλία και υποστήριξη του Συνδέσµου Ελαιοκοµικών 
∆ήµων Κρήτης (ΣΕ∆ΗΚ) σε συνεργασία µε τον ΟΑ∆ΥΚ έχει σαν κύριους στόχους: 

• Την ανάδειξη και προβολή της υγιεινής, γευστικής, ποιοτικής και πολιτιστικής άξιας του Κρητικού 
ελαιολάδου σαν βασικού στοιχείου της Κρητικής διατροφής. 

• Την γενικότερη ποιοτική βελτίωση του τουριστικού και ιδιαίτερα του αγροτουριστικού προϊόντος 
της Κρήτης από πλευράς ποιοτικής και υγιεινής διατροφής 

• Την προβολή και προώθηση των τοπικών παραδοσιακών προϊόντων (φαγητών, εδεσµάτων, 
παρασκευασµάτων) που έχουν σαν βάση το ελαιόλαδο. 

 

 

 

http://www.depek.gr/ 
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«Ηµερολόγιο Κρητικής ∆ιατροφής 2013» 

 

365 παραδοσιακές συνταγές της Κρήτης - µια για κάθε µέρα του χρόνου - εµπεριέχονται στις 383 
«γευστικές» σελίδες της έκδοσης του ∆ήµου Χανίων µε τίτλο «Ηµερολόγιο Κρητικής διατροφής 2013» 
µε αφορµή την πραγµατοποίηση του Αγροτικού Αυγούστου στα Χανιά. 

Το Ηµερολόγιο Κρητικής διατροφής 2013 του ∆ήµου Χανίων διατίθεται δωρεάν σε ηλεκτρονική µορφή 
και είναι διαθέσιµο στο σύνδεσµο: http://issuu.com/chaniacretefb/docs/book_2012_4/33 .  

 

 

 

http://www.chania.gr/press-release/arxeio2012/cvj.html 
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Η φιλοσοφία του «Βοτανικού Πάρκου Κρήτης» είναι η αναβίωση παραδοσιακών γεύσεων, µε την 
χρήση τοπικά παραγόµενων προϊόντων, σε συνδυασµό µε παραδοσιακούς τρόπους µαγειρέµατος, 
όπως πυροµάχι, σάτσι και ξυλόφουρνος, αλλά και νέες γαστρονοµικές προτάσεις. 

Στο «Βοτανικό Πάρκο Κρήτης» διοργανώνονται γευσιγνωσίες και µαθήµατα µαγειρικής, κατά τα οποία 
γίνεται προώθηση πολλών ενδηµικών κρητικών προϊόντων: ενδηµικά βότανα της Κρήτης, κρασιά από 
παλιές κρητικές ποικιλίες (όπως ρωµεϊκο, βηλάνα), τυριά (όπως γραβιέρα και µυζήθρα), αγριόχορτα 
και πολλά τοπικά προϊόντα. ∆ίνεται έµφαση όχι τόσο πολύ στην συνταγή, αλλά στην φιλοσοφία και την 
φαντασία που µαγειρεύουν ακόµα και σήµερα οι νοικοκυρές της Κρήτης. Οι γευσιγνωσίες 
πραγµατοποιούνται τις περισσότερες φορές σε γκρουπ που επισκέπτονται το Πάρκο σε καθηµερινή 
βάση κατά την καλοκαιρινή περίοδο. 

 

 

 

http://www.botanical-park.com/default.aspx?lang=el 
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Mαθήµατα παραδοσιακής Κρητικής µαγειρικής από την Βάµος Α.Ε. 

Όλα τα πιάτα παρασκευάζονται µε αγνά Κρητικά προϊόντα όπως ελαιόλαδο, 
λαχανικά, τυρί, κρέας, κρασί κτλ και φυσικά όλα τα συστατικά είναι φρέσκα και 
ντόπια.  

Ένα µοναδικό µέρος µε το όνοµα «Φάµπρικα» στην καρδιά της παλαιάς 
γειτονιάς του Βάµου, «φιλοξενεί» τα µαθήµατα µαγειρικής. Ένα παλιό 
ελαιοτριβείο του 1846 µε ενετικές αψίδες και µεγάλες µυλόπετρες, θα σας 
εµπνεύσει για να περάσετε ένα τέλειο απόγευµα ! 

http://www.vamossa.gr/el 

 

 

Η εταιρεία "Βάµος Α.Ε." 

 

Η Βάµος Α.Ε. δηµιουργήθηκε το 1995 από 10 ανθρώπους που αγαπούν τον τόπο τους. Έχει σαν 
στόχο την ανάπτυξη της περιοχής µε σεβασµό στον άνθρωπο και το περιβάλλον. Οι δραστηριότητές 
της είναι οι εξής : 

1.  Αναστήλωση παλαιών κτισµάτων µε σεβασµό στην αισθητική και αρχιτεκτονική τους τα οποία 
χρησιµοποιούνται ως τουριστικά- αγροτουριστικά καταλύµατα. 

2. Παραγωγή παραδοσιακών προϊόντων µε ιδιαίτερη έµφαση στα οικολογικά προϊόντα. 

(  ΠΡΟΪΟΝΤΑ : γλυκά του κουταλιού, µαρµελάδες µόνο µε φρούτα και ζάχαρη ( χωρίς συντηρητικά), ελαιόλαδο 
βιολογικής καλλιέργειας, κρασί, ξύδι, τσικουδιά και πολλά ηδύποτα µε βάση την τσικουδιά. Επίσης παράγει 
ζυµαρικά όπως χυλοπίτες µε ντόπια αυγά και γάλα πρόβιο, χυλοπίτες µε σπανάκι, ντοµάτα, παντζάρια, πιπεριά, 
ξυνόχοντρο και τραχανά.  Το  ΣΑΠΟΥΝΙ  είναι ένα προϊόν που έχει µεγάλη ζήτηση. ΤΑ ΥΛΙΚΑ ΤΟΥ ΕΙΝΑΙ: 
ποτάσα, νερό και ελαιόλαδο. Θεωρείται πολύ καλό δεν έχει αρώµατα και δεν δηµιουργεί αλλεργίες.) 

Η εταιρεία Βάµος Α.Ε. έχει σαν σκοπό την ορθή ανάπτυξη και προώθηση της παράδοσης και του 
ντόπιου πολιτισµού. Ο Βάµος αποτελεί ένα σηµαντικό παραδοσιακό τουριστικό προορισµό 
συνδυάζοντας την αληθινή επαφή µε τη φύση, την τοπική κουλτούρα & έθιµα αλλά και την πραγµατική 
ξεκούραση και ηρεµία. 

Μεταξύ άλλων η Βάµος ΑΕ έχει τις παρακάτω 
µονάδες: 

Τουριστικό Γραφείο 
Παραδοσιακοί Ξενώνες 
Ταβέρνα "Η Στέρνα του Μπλουµοσήφη" 
Καφέ Τέχνη "Το Λιακωτό" 
Οινοπαντοπωλείο "Το Μυροβόλο" 
Παραδοσιακά Προϊόντα 
Εναλλακτικές ∆ραστηριότητες 

∆ραστηριότητες 
Μαγειρική 
Πεζοπορίες 
∆ιαδροµές 
Εποχικές δραστηριότητες 
Εκθέσεις 
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12. Γαστρονοµικός Χάρτης Χανίων 

 

Ξενώνες Αγροτουρισµού ‘Η ΜΗΛΙΑ’ 

 

Ένας αυθεντικός ορεινός οικισµός που έχει µετατραπεί σε µια οικοτουριστική µονάδα και που µοιάζει 
να έχει ξεφυτρώσει από την Κρητική γη που τον φιλοξενεί από το 1650 σε µία εξαιρετική εξοχική 
τοποθεσία της Επαρχίας Κισσάµου, ανάµεσα σε πλατάνια, καστανιές, κουµαριές , βράχια που θαρρείς 
πως θέλουν να πιάσουν ουρανό και γενικά µία φύση που συναρπάζει µε την µοναδική ποικιλία της. 

Στόχος είναι να αναδείξουµε µία ξεχασµένη γωνιά της ∆υτικής Κρήτης που λέγεται Μηλιά. Μερικά από 
τα χαρακτηριστικά του τόπου οικοτουρισµός, αγροτουρισµός, γαστροτουρισµός, οικολογία, 
µεγαλειώδης φύση, σεβασµός στον άνθρωπο και τις ανάγκες του, απλότητα, αρµονία, καθαρός αέρας, 
ανθρώπινα µεγέθη, ζεστή φιλοξενία, χαλαρή ατµόσφαιρα, σπιτική κουζίνα. 

 
 
Η κουζίνα είναι τόσο ταπεινή έτσι ώστε να αγγίζει τα όρια του gourmet. 
Στηρίζεται αποκλειστικά στα φρέσκα και ποιοτικά προϊόντα που παράγει ο τόπος και στην 
γαστρονοµική κουλτούρα των Κρητικών όπου µέσα στους αιώνες έχει εµπλουτιστεί ακόµη και από 
τους κατακτητές της Κρήτης. 
 
Άλλες δραστηριότητες : 

Ζύµωµα ψωµιού (κάθε δύο ηµέρες) 

Μάθηµα παραδοσιακής µαγειρικής 

http://www.milia.gr/index.html 
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Ο νοµός Χανίων αποτελείται από 5 επαρχίες και 25 δήµους. Οι 5 επαρχίες 
είναι η Κυδωνία, η Κίσσαµος και ο Αποκόρωνας στο Βορρά και 
το Σέλινο και τα Σφακιά στο Νότο. 

 
 
 
 

 
12.1 Πίνακες συνταγών ανά επαρχία 
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Επαρχία Κυδωνίας  
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Επαρχία Κισσάµου 
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Επαρχία Σελίνου 
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∆ήµος Γαύδου  
(Υπάγεται στην Επαρχία Σελίνου) 
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Επαρχία Σφακίων 
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 Επαρχία Αποκορώνου 
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13. Γενικά συµπεράσµατα  

∆ιατροφικές συνήθειες 

Λαµβάνοντας υπόψη τις αφηγήσεις των κατοίκων και γνωρίζοντας τα βασικά 
χαρακτηριστικά της Κρητικής ∆ιατροφής παρατηρούµε ότι η διατροφή την 
Κρητικών – Χανιωτών έχει ως βάση τη Κρητική ∆ιατροφή. Ειδικά µέχρι πριν 
από 30 - 40 χρόνια, η διατροφή των κατοίκων ήταν αποκλειστικά η Κρητική 
∆ιατροφή.  

Οι διατροφικές ανάγκες και επιλογές, διαµορφώνονταν ανάλογα µε το τι 
παρήγαγε το κάθε νοικοκυριό και η τοπική κοινωνία. Όµως, κατά κύριο λόγο 
τρέφονταν µε τα προϊόντα που παρήγαγαν οι ίδιοι. Καλλιεργούσαν ελιές και 
έβγαζαν ελαιόλαδο. Φύτευαν και έσπερναν τα φρούτα, τα λαχανικά, τα σιτηρά 
και τις πατάτες. Έκτρεφαν ζώα ώστε να εξασφαλίζουν το γάλα, τα 
γαλακτοκοµικά προϊόντα και το κρέας, που βέβαια κρέας κατανάλωναν 
σχετικά λίγες φορές το χρόνο (σε ιδιαίτερες περιπτώσεις, κυρίως σε γιορτές), 
εκτός από κτηνοτροφικές περιοχές που η κατανάλωση του κρέατος ήταν 
µέτρια. Είχαν µέλισσες, έβγαζαν µέλι και χρησιµοποιούσαν και τα παράγωγα 
του. Μάζευαν αρκετών ειδών άγρια χόρτα και βότανα. Σε παραθαλάσσιες 
περιοχές µάζευαν ψάρια, οστρακοειδή ή κάποιων ειδών φύκια (π.χ. σαλάτα 
της θάλασσας).  Γενικά, στις περισσότερες περιοχές ήταν αυτάρκεις από τα 
προϊόντα που παρήγαγαν. 
Όσον αφορά τις παραδοσιακές συνταγές, διατηρούνται είτε αυτούσιες είτε µε 
κάποιες παραλλαγές οι οποίες οφείλονται περισσότερο στις σηµερινές 
διατροφικές συνήθειες (η κατανάλωση περισσότερου ζωικού λίπους, και 
λιγότερων λαχανικών και οσπρίων). Οι συνταγές που περιγράφτηκαν 
παραδίδονται από γενιά σε γενιά από τις µανάδες στις κόρες µε κάθε 
λεπτοµέρεια. Όµως µε την πάροδο των χρόνων κάποιες ξεχνιούνται και 
κάποιες χρησιµοποιούνται ελάχιστα. Οι νεότερες νοικοκυρές κάνουν χρήση 
αυτής της πολύτιµης κληρονοµιάς συγκεκριµένες µέρες του χρόνου, καθώς 
χρησιµοποιούν πιο απλές συνταγές και επίσης έχουν εισβάλλει στη διατροφή 
µας ξενόφερτες συνταγές και διατροφικές συνήθειες.  

Συµπερασµατικά, διατηρούµε την Κρητική ∆ιατροφή σε ένα µεγάλο βαθµό, 
παρόλα αυτά, πολλές συνταγές έχουν ξεχαστεί ή περιοριστεί, όµως αφού 
ήρθαν ξανά στην επιφάνεια µπορούµε να τις εντάξουµε στη διατροφή µας. 
 

Ο τρόπος που προσέγγιζα 

Παρατηρώντας το χάρτη του νοµού Χανίων έβλεπα κατά προσέγγιση από 
ποιες περιοχές θα ήθελα να βρω συνταγές. Έτσι, σκεφτόµουν σε ποιες 
περιοχές ήθελα να πάω, έπαιρνα το αυτοκίνητο, συνήθως και κάποια φίλη ή 
την αδερφή µου για παρέα, και πηγαίναµε. Στις περισσότερες περιοχές 
πήγαινα και συναντούσα ανθρώπους άγνωστους, σε άλλες, είχα συγγενείς ή 
γνωστούς/φίλους όπου τους επισκέφτηκα. Τους εξηγούσα ότι είµαι φοιτήτρια 
του τµήµατος ∆ιατροφής & ∆ιαιτολογίας, το θέµα της πτυχιακής µου εργασίας 
και τον σκοπό αυτής, στη συνέχεια τους ζητούσα να θυµηθούν να µου πουν 
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παλιές ή νέες, τοπικές, ιδιαίτερες και παραδοσιακές συνταγές, οι οποίες να 
βασίζονται σε τοπικά προϊόντα.  

Σε πολλές περιοχές και χωριά, όπου δεν είχα κάποιους γνωστούς, πήγαινα 
προσεγγίζοντας κατά κύριο λόγο µεσήλικες και ηλικιωµένους ανθρώπους. 
Άλλους τους συναντούσα να κάθονται στην αυλή τους, πολλούς να κάνουν 
δουλειές στις αυλές τους, σε άλλους χτυπούσα την πόρτα και άλλοι 
περπατούσαν στο δρόµο. Επίσης, κάποιες συνταγές είναι από παραδοσιακές 
ταβέρνες που επισκέφτηκα, οι οποίες χρησιµοποιούν σπάνιες παραδοσιακές 
συνταγές µε τοπικά προϊόντα που κατά κύριο λόγο παράγουν οι ίδιοι. 

Στην πλειοψηφία τους οι άνθρωποι που συνάντησα, µε αρκετό ενδιαφέρον και 
ενθουσιασµό για αυτήν µου την προσπάθεια, µου αφηγούνταν συνταγές, 
καθώς και τις καταστάσεις και τις συνθήκες ζωής που βίωναν στα παιδικά 
τους χρόνια, τις δυσκολίες , αλλά και τις επιλογές που είχαν εκείνα τα χρόνια, 
ως προς την επιλογή τροφίµων.  

 

Η Κρητική φιλοξενία  
 

Τα συναισθήµατα που εισέπραξα κατά την εκπόνηση της πτυχιακής µου 
εργασίας είναι ανεκτίµητα. Ένιωσα βαθιά µέσα µου τι σηµαίνει η ‘Κρητική 
φιλοξενία’, παρά την κρίση που υπάρχει γενικότερα, σε οικονοµία και 
ανθρώπους, στην κρητική ύπαιθρο υπάρχουν πραγµατικά καλοί και φιλόξενοι 
άνθρωποι. Άγνωστοι προς εµένα άνθρωποι, από κάθε γωνιά του νοµού 
Χανίων, εγκάρδια µε έβαζαν στο σπίτι τους, µου πρόσφεραν κάθε λογής 
κεράσµατα, χωρίς δισταγµό, σα να µε ήξεραν χρόνια και µε ζήλο 
προσπαθούσαν να µε βοηθήσουν µε µεγάλη χαρά και προθυµία.  

Αποκόµισα επίσης διφορούµενα συναισθήµατα. Απ' τη µια ο ενθουσιασµός 
και η ικανοποίηση που βρήκα σπάνιες και ωραίες συνταγές, από την άλλη, 
απογοήτευση που τέτοιες συνταγές έχουν ξεχαστεί. Ευελπιστούµε, αν όχι 
όλες, πολλές από αυτές τις συνταγές να χρησιµοποιηθούν από παλιές και 
νέες νοικοκυρές. Να δώσουµε την προσοχή που αρµόζει στην παραδοσιακή 
Κρητική µας διατροφή και στα αγνά και πολύτιµα προϊόντα του τόπου µας. 

Στην τελευταία µου εξόρµηση για αναζήτηση συνταγών, στο τελευταίο χωριό 
που επισκέφτηκα στη Μηλιά Κισσάµου σε µια οικοτουριστική µονάδα που 
διαθέτει εστιατόριο µε σπιτική παραδοσιακή κουζίνα, ο ιδιοκτήτης χωρίς 
δισταγµό µου είπε συνταγές, µετά προσκάλεσε εµένα και την παρέα µου στην 
πίσω µεριά του κτιρίου όπου είχαν καζάνι και έβγαζαν τσικουδιά. Μας 
πρόσφεραν διάφορα εδέσµατα, κάστανα ψηµένα στα κάρβουνα, και βέβαια 
τσικουδιά. Ήταν λίγοι άνθρωποι, όλοι πολύ φιλόξενοι, ανάµεσα τους και ένα 
ζευγάρι µεσήλικων Γερµανών. Η γυναίκα ιδιαίτερα συµπαθής, συζητήσαµε. 
Ζουν στην Κρήτη 4 χρόνια, σε ένα διπλανό χωριό, το Βλάτος και δεν θέλουν 
να γυρίσουν στην πατρίδα τους. Αναφέρει ότι εδώ δεν χρειάζεται να πηγαίνει 
στο super market, έχει τον κήπο της. Την ρώτησα αν µαγειρεύει Κρητικά ή 
Γερµανικά και µου απάντησε ‘εννοείται Κρητικά’ και ξίνισε τα µούτρα της για 
τη γερµανική κουζίνα.  
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Η σκέψη µου κοιτώντας τριγύρω εκείνη τη στιγµή, ήταν ακριβώς η ίδια µε τη 
σκέψη που µου εξέφρασε η γυναίκα δίπλα µου : ‘Αυτό είναι Κρήτη…!’ . 

Στη φύση, κάτω από τα πλατάνια και τις καστανιές, δίπλα στο ρυάκι, καζάνι µε 
φιλόξενους ανθρώπους, τσικουδιά και κάστανα! 
 

Η επίτευξη του στόχου 

Η ανταποκρισιµότητα των ανθρώπων που συναναστράφηκα ήταν µεγάλη και 
µε ενθουσιασµό ήθελαν να συµβάλλουν σε αυτή µου την προσπάθεια της 
καταγραφής συνταγών.  

Η αρχική σκέψη για την πτυχιακή µου ήταν να βρω 3 συνταγές από κάθε 
επαρχία του νοµού Χανίων, όµως καθώς ο καιρός περνούσε ο αριθµός των 
συνταγών ήταν πολύ µεγαλύτερος και έτσι προσπάθησα να καλύψω όσο πιο 
πολλές περιοχές µπορούσα σύµφωνα µε τον χάρτη, όσο πιο διασκορπισµένα 
γινόταν. Έτσι, κατάφερε να δηµιουργηθεί ο Γαστρονοµικός χάρτης Χανίων. 

Ο στόχος µου ήταν να βρω συνταγές µε τοπικά προϊόντα, συνταγές που πάνε 
να ξεχαστούν και να χαθούν µε την πάροδο του χρόνου. Ο στόχος µου 
επιτεύχθηκε επιτυχώς καθώς βρήκα πληθώρα συνταγών, πολύ περισσότερες 
απ' όσες προσδοκούσα. Μου αφηγήθηκαν συνταγές από διάφορες επαρχίες 
και χωριά του νοµού, που πρώτη φορά άκουγα, που φαντάζουν άγνωστες, 
στους νέους και όχι µόνο. Αυτό συµβαίνει λόγω της διαφορετικότητας της 
κάθε περιοχής από τα προϊόντα που παράγει, από τις διαφορετικές 
τεχνοτροπίες που χρησιµοποιούνται και λόγω του ότι κάποιες συνταγές 
χρησιµοποιούνται σπάνια ή και καθόλου στις µέρες µας. 

Η πλειονότητα των συνταγών δεν υπάρχουν σε βιβλία και διάφορες έντυπες 
εκδόσεις που κατά καιρούς κυκλοφορούν από διάφορους φορείς του νοµού, 
περιφέρειες, ή από βιβλία συνταγών Κρητικής διατροφής.  
 

Προσδοκίες από το Γαστρονοµικό χάρτη Χανιών 

 
� Να τεθούν κάποιες βάσεις για την προώθηση του γαστρονοµικού 

τουρισµού στο νοµό  
� Να παίξει αλληλεπιδραστικό ρόλο για την προβολή του νοµού, 

αναδεικνύοντας τις οµορφιές, τα τοπία και τα φαγητά του νοµού  
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Συµπεράσµατα  
 
Το αποτέλεσµα της ερευνάς µου είναι η συλλογή ενδιαφερόντων συνταγών 
βασιζόµενων σε τοπικά προϊόντα. Ορισµένες συνταγές χρησιµοποιούνται 
σπάνια στις µέρες µας και είναι ευκαιρία να ξαναέρθουν στην επιφάνεια και 
στις µέρες κρίσης που διανύουµε να ενισχύσουµε τον πρωτογενή τοµέα και 
την τοπική οικονοµία, να προωθήσουµε τα πολύτιµα και µοναδικά τοπικά 
προϊόντα, τον γαστρονοµικό τουρισµό, και βεβαίως την κρητική διατροφή.   
 
 
 

� Έχουµε ίσως την πιο νόστιµη και υγιεινή διατροφή στον κόσµο.  
� Είναι χρέος µας να την υποστηρίζουµε και να την διαφυλάττουµε !  
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Παράρτηµα  
 
 
Η µέθοδος για την αναζήτηση των παραδοσιακών συνταγών ήταν το ερωτηµατολόγιο 
που παρατίθεται στη συνέχεια :  

ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗΣ ΑΠΟ ΤΟ ΝΟΜΟ ΧΑΝΙΩΝ 

 

1). ΦΥΛΟ 

2). ΗΛΙΚΙΑ 

3). ΠΕΡΙΟΧΗ (ΕΠΑΡΧΙΑ – ΔΗΜΟΣ – ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ – ΤΟΠΟΘΕΣΙΑ) 

4). ΕΙΔΟΣ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ (Π.Χ. ΦΑΓΗΤΟ – ΓΛΥΚΟ – ΕΠΙΔΟΡΠΙΟ) 

5). ΠΟΥ ΜΑΘΑΤΕ ΤΗ ΣΥΝΤΑΓΗ; 

6). ΧΡΗΣΗ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ (ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ – ΕΠΟΧΙΑΚΗ – ΕΟΡΤΑΣΤΙΚΗ – ΙΔΙΑΙΤΕΡΕΣ 

ΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ) 

7). ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ 

8). ΠΡΩΤΟΤΥΠΙΑ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ (ΜΟΝΟ ΣΤΗΝ ΠΕΡΙΟΧΗ; ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ; ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ;) 

9). ΕΠΙΒΙΩΣΗ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ (ΠΑΛΑΙΑ, Π.Χ. ΠΡΟΠΟΛΕΜΙΚΗ, ΝΕΩΤΕΡΗ, Π.Χ. ΔΕΚΑΕΤΙΑ 1950 

Κ.ΛΠ., ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΑΙ) 

10). ΥΛΙΚΑ ΚΑΙ ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΤΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ 
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Παράρτηµα συνταγών (ανά κατηγορία) 

 

Α. Φαγητά  

1. Γλυκοκολοκύθα µε κυδώνια και κάστανο 

Υλικά 

Γλυκοκολοκύθα 

Κυδώνια  

Κάστανο  

Ελαιόλαδο 

Λεµόνι 

Ρίγανη  

Εκτέλεση 

Βράζουµε τα κάστανα λίγο και τα ξεφλουδίζουµε. Καθαρίζουµε τη 
γλυκοκολοκύθα και την κόβουµε σε µέτρια κοµµάτια. Τα κυδώνια κοµµένα σε 
φέτες, σχετικά χοντρά κοµµάτια. Βάζουµε όλα τα υλικά µαζί σε ένα ταψί και 
προσθέτουµε ελαιόλαδο, ρίγανη και λεµόνι και τα βάζουµε να ψηθούν όση 
ώρα χρειάζονται. 

2. Ταχινόσουπα µε γαρίδες και µαρούλι  

Υλικά 

Γαρίδες 

Σέλινο   

Κρεµµύδι 

Ρίγανη 

Λεµόνι 

Εκτέλεση 

Βράζουµε λίγο τις γαρίδες. Βάζουµε στην κατσαρόλα σέλινο, κρεµµύδι, ρίγανη 
και ένα λεµόνι κοµµένο στα 2, όταν βράσουν ρίχνω τις γαρίδες µέσα δεν 
περιµένουµε να πάρουν βράση γιατί µετά δε βγαίνει το τσόφλι τους και µετά 
τις κόβουµε µικρά κοµµάτια. Κόβουµε τα µαρούλια πολύ λεπτά, όπως σε 
σαλάτα. Τα ψήνουµε µε ελαιόλαδο µέχρι να βράσουν τελείως, εάν θέλουµε  
βάζουµε λίγο από το ζουµί από τις γαρίδες. Αφού ψηθεί ρίχνουµε µέσα και 
λίγο ρύζι σούπας, όπως κάνουµε στην ψαρόσουπα. Στο τέλος την 
αυγοκόβουµε ή την ταχινοκόβουµε.  

3. Ρεβίθια στο φούρνο µε σπανάκι   
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Υλικά 

Ρεβίθια 

Κρεµµύδι 

Άνηθο 

Ελαιόλαδο 

Ντοµάτα 

Εκτέλεση 

Από το βράδυ βάζουµε τα ρεβίθια στο νερό. Το πρωί τα ξεβράζουµε και 
βγάζουµε τον αφρό. Τα ψήνουµε κανονικά µε κρεµµύδι, λίγο άνηθο, 
ελαιόλαδο και ντοµάτα. Το ίδιο κάνουµε και µε το σπανάκι, το ψήνουµε µε 
κρεµµύδι, άνηθο και ελαιόλαδο. Όταν ψηθούν τα βάζουµε στο ταψί και τα δύο 
µαζί και παίρνουν µία βράση στο φούρνο, λίγο να ροδίσουν και να πάρουν τα 
περίσσια υγρά.  

4. Γλιστρίδα (ή αντράκλα) µε πλιγούρι  

Υλικά  

Κρεµµύδι 

Σκόρδο 

Ελαιόλαδο 

Λιαστή ντοµάτα 

Φρέσκη ντοµάτα ξυσµένη 

Τοµατοπολτό 

Ζωµό λαχανικών ή κρέατος  ή νερό 

Πλιγούρι 

Γλιστρίδα  

Βασιλικό  

Θυµάρι 

Εκτέλεση  

Βράζουµε το ζωµό λαχανικών ή κρέατος ή νερό και προσθέτουµε το 
κρεµµύδι, το σκόρδο, τη ντοµάτα λιαστή και φρέσκη, τον ντοµατοπολτό και το 
ελαιόλαδο. Όταν έχουν πάρει µια βράση προσθέτουµε το πλιγούρι, µετά τη 
γλιστρίδα και αν θέλουµε βασιλικό και θυµάρι. 

Παραλλαγές :  

− Προσθήκη γλιστρίδας σε σαλάτες 
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− Σαλάτα γλιστρίδας µε γιαούρτι, δυόσµο ή βασιλικό, ελάχιστο λεµόνι, 
αλάτι, πιπέρι, ελαιόλαδο. 

− Γλιστρίδα µε κουνέλι 

− Χοχλιούς µε γλιστρίδα 

 

5. Αγριόπρασα µε µπακαλιάρο 

Υλικά  

Βακαλάος  

Κρεµµύδια 

Σέσκουλα 

Αγριόπρασα  

Ελαιόλαδο 

Χυµός από 2 λεµόνια 

1 κ.σ. αλεύρι 

Εκτέλεση  

Κόβουµε τον βακαλάο, τα αγριόπρασα και τα σέσκουλα σε κοµµάτια, 
ψιλοκόβουµε το κρεµµύδι, τα ψήνουµε. Προσθέτουµε ελαιόλαδο. Στύβουµε 1-
2 λεµόνια και προσθέτουµε 1 κουταλιά της σούπας αλεύρι, τα ανακατεύουµε 
και τα προσθέτουµε στο φαγητό. 

6. Κυδώνια γιαχνί  

Υλικά 

Κυδώνια (εσπεριδοειδή)  

Ελαιόλαδο 

Κρεµµύδι  

Αλάτι  

Πιπέρι 

Ντοµάτα  

Εκτέλεση 

Καθαρίζουµε τα κυδώνια και τα κόβουµε σε φέτες, σε χοντρά κοµµάτια. 
Τσιγαρίζουµε µε ελαιόλαδο και κρεµµύδι. Τέλος, σοτάρουµε τα κυδώνια και 
προσθέτουµε αλάτι, πιπέρι και ντοµάτα. 

7. Μέλανας ζωµός των Κρητικών ή ξιδάτο  

Υλικά  
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Κρέας από λαιµό 

Συκώτι ή πνεύµονα  

Πρωτόαιµα από έναν χοίρο 

Αλάτι 

Ξύδι 

Κρεµµύδι  

Ελαιόλαδο  

Κρασί  

Ιστορία και Εκτέλεση της συνταγής 

Πάντα οι Κρήτες είχαν στο σπίτι τους ένα γουρουνάκι. Τις ηµέρες των 
Χριστουγέννων έσφαζαν ένα και χρησιµοποιούσαν όλα τα µέρη του ζώου, 
κάποιες φορές ακόµα και το τρίχωµα (το έκαναν µαξιλάρια).  

Όταν έσφαζαν το γουρουνάκι έβαζαν από κάτω ένα µπολ, ώστε να πέφτει το 
αίµα, δηλαδή το πρωτόαιµα, και έβαζαν αλάτι και ξύδι για να µη µυρίζει.   

Έπαιρναν κρέας από το λαιµό (λίπος και ψαχνό), αλλά και λίγο συκώτι ή 
πνεύµονα. Τα ψιλοέκοβαν, πρόσθεταν λίγο ελαιόλαδο, 1 κρεµµύδι (για να 
φύγει η µυρωδιά) και τα έψηναν όλα µαζί στο πυροµάχι. Το γύριζαν και 
σκέπαζαν µε κρασί όλη την επιφάνεια. Το απορροφούσε το κρασί. Έριχναν 
και το πρωτόαιµα που είχε σουρώσει στο µπολ για να πάρουν µια βράση όλα 
µαζί. Όλα αυτά γίνονταν µια πηχτή σάλτσα. 

8. Χοχλιοί µε µάραθα 

Υλικά  

Χοχλιοί 

Ελαιόλαδο 

Κρεµµύδι 

Μάραθα  

Ντοµάτα  

Αλάτι  

(Καµιά φορά πρόσθεταν και πατάτες) 

Εκτέλεση  

Βράζουµε τους χοχλιούς ίσα ίσα να καθαρίσουν και τους στραγγίζουµε. Στη 
συνέχεια έχουµε τους χοχλιούς στην κατσαρόλα και προσθέτουµε πολύ 
κρεµµύδι και ελαιόλαδο και τα τσιγαρίζουµε. Προς το τέλος προσθέτουµε 
ντοµάτα και αρκετά µάραθα. 
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− Χοχλιοί µε ξινόχοντρο  

 

 

9.Κουκιά (φάβα) 

Υλικά  

Κουκιά  

Κρεµµύδια 

Ελαιόλαδο 

Εκτέλεση  

Έβραζαν τα κουκιά, τα ξεφλούδιζαν και στη συνέχεια τα άλεθαν στο 

χειρόµυλο. Μετά τα έβραζαν λίγο ακόµα και πρόσθεταν ελαιόλαδο και 

κρεµµύδι. 

10. Χόντρος συγκεραστός 

Υλικά  

Στάρι αλεσµένο στον χειρόµυλο 

Νερό  

Γάλα  

Εκτέλεση  

Άλεθαν το στάρι µε τον χειρόµυλο και το έβαζαν στην κατσαρόλα µε νερό 
ώσπου να ψηθεί καλά. Μετά το έβαζαν σε πιάτα και πρόσθεταν γάλα. Το 
έτρωγαν τακτικά σα φαγητό πριν από την κατοχή. 

Επίσης τον χόντρο τον έκαναν : 

− Γλυκό χόντρο, που τον έκανα ανήµερα τον Χριστουγέννων. 
(Παλαιόχωρα Σελίνου) 

− Χοντρόσουπα, το πρωί πριν από τη δουλειά.(στην Αγ. Ρουµέλη 
Σφακίων) 

− Χόντρος µε ελαιόλαδο, ρύζι, κρεµµύδι ψιλοκοµµένο, αλάτι. 

 

11. Τραχανόσουπα για πρωινό 

Υλικά  

Τραχανάς (αλεύρι και γάλα) 
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Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο 

Νερό  

Εκτέλεση  

Τσιγαρίζουµε το κρεµµύδι µε το ελαιόλαδο. Προσθέτουµε αρκετό νερό και τον 
τραχανά. 

*Μου έχουν αναφέρει σούπα, µε χόντρο όµως, για πρωινό στην Αγία Ρουµέλη 
Σφακίων. 

 

12. Αρνί στο χώµα 

Υλικά  

1 κιλό κρέας αρνί (µπούτι ή µπροστινό) κοµµένο σε µικρά κοµµάτια 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Πατάτα σε κύβους 

Στάκα (είδος τυριού) 

Γραβιέρα  

Λευκό κρασί (ελάχιστο) 

Εκτέλεση  

Κόβουµε το κρέας σε µικρά κοµµάτια, τα τυλίγουµε σε αλουµινόχαρτο 2 
φορές. Προσθέτουµε αλάτι, πιπέρι, τις πατάτες σε κύβους, λίγη στάκα και 
γραβιέρα, λίγο λευκό κρασί. 

Στο χώµα κάνουµε ένα λάκκο και το βάζουµε µέσα. Βάζουµε κάρβουνα από 
πάνω και στάχτη. 

Ανάλογα µε τα κιλά του κρέατος πάνε οι ώρες ψησίµατος (άµα είναι ένα κιλό 
το κρέας το ψήνουµε 1 ώρα, αν είναι 2 κιλά 2 ώρες).  

Παραλλαγή :  

− Στην κατοχή το κλέφτικο. Στο στοµάχι από αρνί ή κατσίκι έβαζαν όλο το 
κρέας του ζώου, αλάτι, πιπέρι, χουµά (ορός από το γάλα) και στάκα. 
Έσκαβαν στο χώµα και το έψηναν µέσα σε αλουµινόχαρτο πάνω στα 
κάρβουνα.                                                            

 

13. Κρεατόπιτα µε κυνήγι  
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Υλικά  

Για τη ζύµη :  

Τσικουδιά  

Αλεύρι 

Αλάτι 

Ελαιόλαδο 

Αυγό και σουσάµι (στο τέλος, πάνω από τη ζύµη) 

Για τη γέµιση :  

Περιστέρια 

Κοτσύφια 

Τσίχλες 

Μαλάκα (είδος µαλακού τυριού) 

Μυζήθρα  

∆υόσµο 

Κανέλα 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Κνισάρι (λίπος από την κοιλιά του αρνιού) 

Εκτέλεση  

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά για τη ζύµη και ζυµώνουµε κάνοντας ένα χοντρό 
φύλλο. Σε ένα ταψί στρώνουµε το φύλλο και προσθέτουµε τα υλικά της 
γέµισης. Κλείνουµε την πίτα µε το φύλλο και από πάνω, αλείφουµε αυγό και 
βάζουµε σουσάµι. 

Παραλλαγή : 

− Κρεατόπιτα µε κρέας (κουνέλι ή αρνί) και διάφορα είδη τυριών 

− Κρεατόπιτα µε χόρτα και κρέας 

 

14. Μπακαλιάρος µε λαγουδόχορτο 

Υλικά  

Μπακαλιάρος 

Ελαιόλαδο 
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Κρεµµύδι φρέσκο 

Λαγουδόχορτο  

Πατάτες (προαιρετικά) 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Αλεύρι 

Χυµό από λεµόνι 

Εκτέλεση  

Ξαλµυρίζουµε τον µπακαλιάρο. Σε µία κατσαρόλα βάζουµε ελαιόλαδο, 
κρεµµύδι φρέσκο, λίγο λαγουδόχορτο και τα τσιγαρίζουµε για λίγη ώρα. 
Προσθέτουµε πατάτες αν θέλουµε. Βάζουµε αλάτι και πιπέρι. Και στη 
συνέχεια προσθέτουµε τον µπακαλιάρο και στο τέλος το υπόλοιπο 
λαγουδόχορτο. Όταν ψηθούν παίρνουµε το ζωµό και σε ένα πιάτο µαζί µε 
αλεύρι και χυµό λεµονιού, τα ανακατεύουµε και τα ρίχνουµε στην κατσαρόλα. 
Έχουµε την κατσαρόλα στη φωτιά ελάχιστη ώρα, ώσπου να δέσει η σάλτσα. 

Παραλλαγή, το λαγουδόχορτο το χρησιµοποιούν κυρίως : 

− Σε καλιτσούνια 

− Τσιγαριαστά µε/ή χωρίς πατάτες 

− Σε διάφορες πίτες, όπως οι µαραθόπιτες (µε λαγουδόχορτο, µάραθο, 
σκορδόφυλλα, σπανάκι, κρεµµύδι) 

 

15.Εξ’ επίτηδες (Μπουγιουρντί, µε τοπικά προϊόντα)   

Υλικά 

Φρέσκια ντοµάτα (1 µεγάλη ντοµάτα) 

½ πράσινη πιπεριά 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Θρούµπα 

Μπούκοβο 

Μυζήθρα  

Εκτέλεση  

Τρίβουµε τη ½ ντοµάτα, την άλλη µισή την κόβουµε σε κύβους. 

Σε πυρίµαχο σκεύος βάζουµε τη µυζήθρα, την πιπεριά και µετά τα µυρωδικά. 
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Σε ζεστό ξυλόφουρνο το ψήνουµε για 10-15 λεπτά ή µέχρι να λιώσει η 
µηζύθρα. 

16.Σαλάτα της θάλασσας ή του γιαλού  

Υλικά 

Σαλάτα της θάλασσας (είναι σα φύκια αλλά πιο λεπτή και στερεή µε καφέ 
χρώµα). Βγαίνει στα βράχια της θάλασσας. Την βγάζουµε προσεκτικά µε ένα 
µαχαιράκι, γιατί µε το χέρι κόβει και δεν βγαίνει ολόκληρη.  

Ξύδι  

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση  

Καθαρίζουµε λίγο τη σαλάτα της θάλασσας µόνο στην άκρη. Την βάζουµε σε 
ένα µπολ µε ξύδι, ψήνεται µε το ξύδι, φυράνει και συρρικνώνεται. Αν το ξύδι 
είναι δυνατό την αφήνουµε για ½ ώρα. ∆ιαφορετικά την βάζουµε σε ένα βάζο 
ή µπολ µε ξύδι και την αποθηκεύουµε. Όποτε επιθυµούµε να φάµε τραβάµε 
την ποσότητα που θέλουµε κάθε φορά. Όταν τη σερβίρουµε προσθέτουµε και 
ελαιόλαδο.  

17. Μπονάτσα της θάλασσας  

Υλικά 

Κοχυλάκια και χοχλιδάκια της θάλασσας. 

Μάραθα 

Ντοµάτες  

Κρεµµύδια  

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Κρασί 

Εκτέλεση  

Βράζουµε για λίγη ώρα τα κοχυλάκια και τα χοχλιδάκια της θάλασσας. Στη 
συνέχεια τα σουρώνουµε και προσθέτουµε στην κατσαρόλα τα υπόλοιπα 
υλικά, ελαιόλαδο, τις ντοµάτες, τα κρεµµύδια, αλάτι, πιπέρι και τα µάραθα. Και 
τέλος το σβήνουµε µε λίγο κρασί. 

18. Τζορµπάς ή χοντροζούµι  

(Φαγητό, που όµως το έτρωγαν για πρωινό πριν ξεκινήσουν τις δουλειές στα 
χωράφια) 
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Υλικά 

Κρέας χοιρινό 

Χόντρος ξινός (στάρι αλεσµένο και γάλα) 

Χυλοπίτες (1-2 αυγά, γάλα, 1 κιλό αλεύρι. Τα ζύµωναν, άνοιγαν φύλλο και τα 
έκοβαν λεπτές λωρίδες) 

Αλάτι  

Πιπέρι  

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση  

Τσιγάριζαν το χοιρινό κρέας, πρόσθεταν νερό ώστε να έχει αρκετό ζωµό και 
στη συνέχεια πρόσθεταν τον ξινόχοντρο και τις χυλοπίτες µέχρι να πάρουν 
µια βράση να ψηθούν.  

Παραλλαγή : 

− Χόντρο µε πατάτες 

− Χόντρο µε χοχλιούς  

19. Αρνί ή κατσίκι ψητό πάνω σε κλιµατόβεργες  

Υλικά 

Κρέας από αρνί ή κατσίκι 

Αλάτι  

Πιπέρι 

Ρίγανη  

Θυµάρι 

Εκτέλεση  

Από το προηγούµενο βράδυ αλατοπιπερόνουµε το κρέας και προσθέτουµε 
ρίγανη και θυµάρι. Το βάζουµε σε ένα ταψί που από κάτω έχει κλιµατόβεργες 
και το ψήνουµε στο φούρνο, στην αρχή στους 180οC και µετά στους 150 οC 
για 2-3 ώρες ή σε ξυλόφουρνο. 

20. Παπούδια 

Υλικά  

Φακές 250 γρ. 

Φασόλες 250 γρ. 

Ρεβίθια 250 γρ. 
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Κουκιά 250 γρ. 

Καλαµπόκι 250 γρ. 

Στάρι 250 γρ. 

Ελαιόλαδο 1 ½ κούπα 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Λεµόνι 

Άνηθος  

Εκτέλεση  

Παίρνουµε τα όσπρια και τα δηµητριακά (κουκιά, ρεβίθια, φασόλια, φακές, 
καλαµπόκια, στάρι) τα βάζουµε στο νερό από το βράδυ. Την άλλη µέρα τα 
βράζουµε µέχρι να ψηθούν αφού πρώτα τα ξεβράσουµε, προσθέτουµε 
ελαιόλαδο, αλάτι και στο τέλος λεµόνι µε ψιλοκοµµένο άνηθο και φρέσκο 
κρεµµύδι στο πιάτο. 

21. Αρνί µε αγριαγκινάρες   

Υλικά  

Αρνί 1 κιλό 

Ελαιόλαδο 250 γρ. 

Αγριαγκινάρες ½ κιλό (τα γουλιά) 

Λεµόνι ½ κούπα 

Αλεύρι 1 κ.σ. 

Άνηθο ¼ µατσάκι  

Αλάτι  

Πιπέρι 1 κ.γλ. 

Εκτέλεση  

Κόβουµε το αρνί σε µέτρια κοµµάτια. Σε µια κατσαρόλα το τσιγαρίζουµε µε το 
ελαιόλαδο. Όταν το κρέας ψηθεί προσθέτουµε τις αγριαγκινάρες. 
Προσθέτουµε το αλάτι, το πιπέρι και τον άνηθο. Στύβουµε 1-2 λεµόνια και 
προσθέτουµε 1 κουταλιά της σούπας αλεύρι, τα ανακατεύουµε και τα 
προσθέτουµε στο φαγητό. 

Παραλλαγή :  

− Βραστές µε άλλα λαχανικά (αλλά πολίτα)   

− Με κρέας 
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22. Καπαµάς  

Υλικά 

1 κιλό χοιρινό µπούτι (µόνο ψαχνό) 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Ρίγανη 

Κανέλα σε σκόνη  

Χυµό λεµονιού ½ κούπα 

Ελαιόλαδο (τόσο πολύ ώστε να σκεπάζει το κρέας) 

Εκτέλεση  

Πλένουµε το κρέας καλά και µετά του βάζουµε το αλάτι, το πιπέρι, πολύ 
κανέλα, λίγη ρίγανη και το λεµόνι. Αφήνουµε το κρέας έτσι από το 
προηγούµενο βράδυ. 

Την άλλη µέρα βάζουµε στην κατσαρόλα το ελαιόλαδο, ½ κούπα νερό και το 
κρέας. 

Βράζουµε το κρέας αρχικά σε δυνατή φωτιά, όταν αρχίσει να βράζει το έχουµε 
σε χαµηλή φωτιά για πολύ ώρα και µόλις κοκκινίσει είναι έτοιµο. 

23. Λάχανο (=ένας µύκητας που βγαίνει στον κορµό της καστανιάς) 

Υλικά 

½ κιλό λάχανο 

300 γρ. κρεµµύδια 

2 φλ. ελαιόλαδο 

300 γρ. πατάτες 

1 φλ. κόκκινο κρασί 

Γαρύφαλλα  

Πιπέρι  

Ντοµάτες  

Αλάτι 

Νερό  

Εκτέλεση  
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Τα βάζουµε όλα µαζί σε µία κατσαρόλα τσιγαρίζονται και ψήνονται, στη 
συνέχεια προσθέτουµε τις πατάτες. 

24. Κάστανα  στιφάδο  

Υλικά 

Κάστανα 

Κρεµµύδια 

Ελαιόλαδο  

Ντοµάτα   

Γαρύφαλλα     

Εκτέλεση  

Βράζουµε τα κάστανα για λίγη ώρα και τα καθαρίζουµε. Μετά στην κατσαρόλα 
βάζουµε τα κάστανα και όλα τα υλικά µαζί.  

Παραλλαγή :  

− Κάστανα στιφάδο µε µανιτάρια (µανίτες). 

− Κάστανα µε πατάτες.  

25. Πηχτή 

Υλικά 

Νερό 

Κεφάλι και πόδια χοίρου 

Φυλλαράκια δάφνης 

Εκτέλεση  

Βράζουµε το κεφάλι και τα πόδια του χοίρου, προσθέτουµε τα φύλλα δάφνης. 
Όταν ψηθεί καλά το ξεκοκαλίζουµε και το βάζουµε σε ένα µπολ. Στραγγίζουµε 
το ζωµό από την κατσαρόλα και το ρίχνουµε στο µπολ ώστε να σκεπάσει το 
κρέας. Όταν κρυώσει, ο ζωµός έχει πήξει και µαζί µε το κρέας γίνεται σα ζελές 
(πηχτή). Το έχουν αποθηκευµένο και όταν θέλουν να φάνε το κόβουνε σε 
µικρά κοµµάτια. Είναι σαν πικάντικος µεζές.    

*Μου το έχουν αναφέρει και στην Αγία Ρουµέλη Σφακίων. Με τη διαφορά ότι 
αντί για φύλλα δάφνης έβαζαν κύµινο, πιπέρι και ξύδι. Έβαζαν την πηχτή σε 
βάζα για 8 µέρες. Τάγγιζε και µετά έτρωγαν. Συνήθως την ηµέρα των 
Χριστουγέννων.  

26. Χοχλιοί µε τραχανά 

Υλικά 

Χοχλιοί 
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Κρεµµύδι  

Μαϊντανός   

Ντοµάτα   

Πιπέρι   

Αλάτι  

Νερό   

Τραχανάς : τον έφτιαχναν στα σπίτια τους µε το γάλα που παρήγαγαν 
(κατσικίσιο ή πρόβειο), αλάτι, χειροµυλίδι (στάρι-πλιγούρι-τραχανάς). 

Εκτέλεση  

Τραχανάς : γάλα κατσικίσιο ή πρόβειο. Το βάζουµε στην κατσαρόλα και το 
αφήνουµε µέχρι να ξινίσει (χωρίς να βράσει). Γίνεται σα µυζήθρα και  
προσθέτουµε αλάτι. Αφαιρούµε το υγρό που αποµένει στον πάτο,  το 
βράζουµε και προσθέτουµε το χειροµυλίδι. Ανακατεύουµε µέχρι να γίνει 
κρεµµώδες, το σβήνουµε και το αφήνουµε. Το βάζουµε σε ταψιά. Την 
επόµενη µέρα (µετά από ~10 ώρες που θα έχει κρυώσει) το κόβουµε σε 
κοµµάτια και το βάζουµε στον ήλιο, το γυρίζουµε και από την άλλη µεριά, 
µέχρι να ξεραθεί. 

Χοχλιοί :  τους πλένουµε καλά και τους βράζουµε.  

Στην κατσαρόλα βάζουµε τους χοχλιούς µαζί µε ελαιόλαδο και κρεµµύδι. 
Προσθέτουµε µαϊντανό, ντοµάτα, πιπέρι και αλάτι. Τα τσιγαρίζουµε και τα 
ανακατεύουµε συνεχώς. Προσθέτουµε αρκετό νερό. Στη συνέχεια, 
προσθέτουµε και τον χόντρο. Ψήνονται όλα µαζί για λίγη ώρα και µετά το 
σβήνουµε.  

Παραλλαγή :  

− Χόντρο µε πατάτες, σα σούπα.  

− Χόντρο µε χοιρινό. 

27. Κατσικάκι τσιγαριαστό  

Υλικά  

5 κιλά κρέας  

Κρασί 

Θυµάρι 

Ελαιόλαδο, 2 νεροπότηρα 

Πιπέρι  

Εκτέλεση 
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Από το προηγούµενο βράδυ βάζουν το κρέας σε µία κατσαρόλα µαζί µε το 
κρασί, το θυµάρι, το ελαιόλαδο και το πιπέρι. Την επόµενη µέρα, το 
τσιγαρίζουν όπως είναι χωρίς να προσθέσουν κάτι άλλο, σε σιγανή φωτιά και 
το ψήνουν για 1 ώρα. 

28. Λαγός µε γιαούρτι 

Υλικά 

Ένας λαγός 

Κρεµµύδι 

Αλάτι  

Πιπέρι   

Ελαιόλαδο  

Γιαούρτι πρόβειο   

Εκτέλεση 

Τσιγάριζαν τον λαγό µαζί µε κρεµµύδι και ελαιόλαδο αρκετή ώρα. Στη 
συνέχεια, πρόσθεταν το γιαούρτι και το άφηναν να ψήνεται σιγά - σιγά. (Σε 
ξυλόσοµπα!) 

29. Ρεβύθια µε ζωµό κοτόπουλου 

Υλικά 

Ρεβίθια  

Αλάτι  

Κρεµµύδι  

Καρότο   

Ζωµός κοτόπουλου 

Ελαιόλαδο   

Αλάτι  

Πιπέρι 

Λεµόνι   

Αλεύρι  

Εκτέλεση 

Από το προηγούµενο βράδυ βάζουµε τα ρεβίθια στο νερό µαζί µε αλάτι. Τα 
πρωί τα ξεπλένουµε, τα βράζουµε, τα ξαφρίζουµε. Όταν πάρουν 1 βράση 
προσθέτουµε κρεµµύδι και καρότο και συνεχίσουν να βράζουν. Όταν έχουν 
βράσει (ψηθεί) προσθέτουµε ζωµό κοτόπουλου, ελαιόλαδο, αλάτι και πιπέρι. 
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Ψήνονται λίγο όλα µαζί και µετά κάνουµε λίγο χυλό µε λεµόνι και αλεύρι, τον 
προσθέτουµε και ανακατεύουµε. 

30. Αρνί µε ανθόγαλο  

Υλικά 

1 ½ κιλό κρέας από αρνί 

Κρεµµύδι 

Αλάτι  

Πιπέρι  

Ελαιόλαδο  

Κρασί  

Ανθόγαλο ( η τσίπα από το γάλα) 

Εκτέλεση 

Τσιγαρίζουµε το κρέας µε ελαιόλαδο και κρεµµύδι. Το σβήνουµε µε κρασί. 
Ψήνεται για περίπου 40 λεπτά. Προσθέτουµε περίπου ½ κιλό ανθόγαλο και το 
σβήνουµε. Ανακατεύουµε και είναι έτοιµο.   

Παραλλαγή : 

Αρνί µε σταµναγκάθι.(Βράζει τα χόρτα, τσιγαρίζει το αρνί µε ελαιόλαδο και 
κρεµµύδι, το σβήνει µε κρασί και στο τέλος το αυγοκόβει µε αυγολέµονο). 

31. Πατάτες γιαχνί µε γιαούρτι  

Υλικά 

Πατάτες 

Ελαιόλαδο  

Γιαούρτι  

Αλάτι  

Εκτέλεση 

Τσιγαριστές κυδωνάτες πατάτες σιγοψήνονται µε ελαιόλαδο στο τσικάλι – 
κατσαρόλα. Πρόσθεταν γιαούρτι, ώστε να σφίξουν οι πατάτες. Στο τέλος 
πρόσθεταν και λίγο αλάτι.  

32. Απάκι  

Υλικά 

Κρέας από κατσίκι - αγρίµι - κρι-κρι 

Ελαιόλαδο  
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Κρεµµύδι  

Αλάτι   

Εκτέλεση 

Έκοβαν το κρέας από κατσίκι(ή αγρίµι ή κρι-κρι) σε λεπτές λωρίδες. Το 
κρεµούσαν στα κυπαρίσσια για να στεγνώσει και να ξεραθεί (στα κυπαρίσσια 
για το λόγο ότι τότε δεν υπήρχαν ψυγεία στα σπίτια). Το έκοβαν σε µικρά 
κοµµάτια και το τσιγάριζαν µε ελαιόλαδο, κρεµµύδι και αλάτι. 

33. Λουκάνικα   

Υλικά 

Ψαχνό κρέας χοίρου 

Ξύδι 

Αλάτι  

Πιπέρι 

Κύµινο  

Έντερα χοίρου  

Λεµόνι 

Αλάτι 

Νεράντζια 

Εκτέλεση 

Έκοβαν το ψαχνό του χοίρου σε µικρά κοµµάτια και του πρόσθεταν ξύδι, 
αλάτι, πιπέρι και κύµινο. Έπλεναν τε έντερα του χοίρου και έβαζαν λεµόνι, 
αλάτι και νεράντζια. Τα έβαζαν σε χωνί και γέµιζαν το έντερο (σπρώχνοντας 
µε ένα ξύλο) µε το κρέας ψιλοκοµµένο (όπως ο σηµερινός κιµάς).  

Τα λουκάνικα τα έτρωγαν : 

− Τηγανιτά µε αυγά στο λάδι τους  

− Σκέτα  

− Ψητά 

Όλο το χειµώνα τα είχαν αποθηκευµένα, πλυµένα και τσιγαρισµένα, µέσα σε 
πήλινα κουρούπια. 

34. Οµατιές 

(Φαγητό που έκαναν την ηµέρα των Χριστουγέννων) 

Υλικά 

Κοιλιά του χοίρου  
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Συκώτι χοίρου 

Γλυκός χόντρος  

Σταφίδες 

Μυρωδικά 

Κύµινο 

Πιπέρι 

Αλάτι 

Εκτέλεση 

Έβραζαν την κοιλιά και το συκώτι του χοίρου και ψιλοέκοβαν το συκώτι. 
Έβαζαν στην κοιλιά του χοίρου το ψιλοκοµµένο συκώτι, τον γλυκό χόντρο, τις 
σταφίδες, το κύµινο, το αλάτι, το πιπέρι, (και άλλα µυρωδικά αν ήθελαν). Στη 
συνέχεια έραβαν την κοιλιά. Τέλος, στο ζωµό που έµενε από το βράσιµο τις 
κοιλιάς και του συκωτιού έβαζαν γλυκό χόντρο και το έτρωγαν.  

35. Σούπα λαχανικών µε χόντρο 

Υλικά (για 1 πιάτο) 

Γλυκοκολοκύθα  

Καρότο  

Πατάτα 

Πιπεριά 

Κρεµµύδι 

Τριµµένη ντοµάτα  

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Νερό, 1 φλ. 

1 κοµµάτι χόντρος 

Εκτέλεση  

Βάζουµε τη γλυκοκολοκύθα, το καρότο, την πατάτα, τη πιπεριά, το κρεµµύδι 
και τη ντοµάτα στον τρίφτη. Τα βάζουµε όλα µαζί σε µια κατσαρόλα και 
προσθέτουµε ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι, 1 ποτήρι νερό και 1 κοµµάτι χόντρο. 
Τα βράζουµε για περίπου 15 λεπτά. 

Παραλλαγή : 
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-Ντοµατόσουπα µε χόντρο (ντοµάτα και κρεµµύδι τριµµένα, ελαιόλαδο, αλάτι, 
πιπέρι, νερό, χόντρος). 

36. Κουκιά τριµµένα 

Υλικά 

Κουκιά (ολόκληρα, µαζί µε το εξωτερικό περίβληµα) 

Ελαιόλαδο 

Ξύδι 

Ρίγανη 

Αλάτι  

Εκτέλεση  

Βάζουµε τα κουκιά στο νερό από βραδύς. Το πρωί τα βράζουµε και µετά τα 
σουρώνουµε. Στην κατσαρόλα µέσα ανακατεύουµε τα κουκιά µε ξύλινη 
κουτάλα και αυτά λιώνουν. Στο τέλος, προσθέτουµε ελαιόλαδο, ξύδι, ρίγανη 
και αλάτι. 

37. Σύγκλινο µε τ’ αυγά  

Υλικά 

Ελαιόλαδο  

2 Αυγά  

Ντοµάτες χυµός  

Σύγκλινα µέτρια κοµµάτια  

Ρίγανη  

Αλάτι 

Πιπέρι  

Εκτέλεση  

Έχουµε ψήσει τα σύγκλινα, τα κόβουµε σε µέτρια κοµµάτια, τα τσιγαρίζουµε 
µε λίγο ελαιόλαδο στο τηγάνι, βάζουµε τη ρίγανη, προσθέτουµε 2 κουταλιές 
της σούπας χυµό φρέσκιας ντοµάτας, όταν ξεκινήσει να βράζει ρίχνουµε 2 
αυγά µάτια τα σκεπάζουµε και χαµηλώνουµε τη φωτιά. Σε 5-6 λεπτά είναι 
έτοιµα, αν τα θέλουµε καλοψηµένα τα αφήνουµε λίγο πιο πολύ, αν τα θέλουµε 
πιο µελάτα τα αφήνουµε πιο λίγα λεπτά. 

Παραλλαγή : 

− Οµελέτα µε σύγκλινα  

38. Αυγολοσοκεφτέδες 
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Υλικά 

Αυγόλοσος (άγρια χόρτα µε µακριά φύλλα, έχουν σα τσίτες-αγκάθια, βγαίνουν 
το χειµώνα) 

Μάραθο 

Κρεµµύδι ξερό 

Μαϊντανό 

Κουρνοπόδους (άγρια χόρτα, τα κάνουν συνήθως τσιγαριστά ή τα 
χρησιµοποιούν στα καλιτσούνια)  

Αυγά, δύο 

Αλεύρι, 1 φλ. 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση 

 Καθαρίζουµε, πλένουµε, ψιλοκόβουµε και βράζουµε τα χόρτα. Όταν έχουν 
βραστεί λίγο τα στραγγίζουµε. Βάζουµε όλα τα υλικά, τα ανακατεύουµε και 
πλάθουµε κεφτεδάκια, τα αλευρώνουµε και τα τηγανίζουµε. 

39. Αρνί µε στάκα 

Υλικά 

Αρνί, 1 κιλό 

Στάκα  

Κρεµµύδι, 1  

Ντοµάτες, 2  

Κρασί  

Ελαιόλαδο, λίγο 

Αλάτι  

Πιπέρι 

Εκτέλεση  

Τσιγαρίζουµε το αρνί µε το κρεµµύδι. Προσθέτουµε τη ντοµάτα 

Παραλλαγή : 
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− Αρνί µε σπαράγγια (εορταστική συνταγή, την επόµενη µέρα του 

Πάσχα) 

 

40. Αγκινάρες µε αυγά 

Υλικά 

Αγκινάρες, 5-6 

Φρέσκα κρεµµύδια, 2  

Άνηθο 

Ελαιόλαδο 

Αυγά, 4-5 

Εκτέλεση  

Τσιγαρίζουµε τις αγκινάρες, στη συνέχεια προσθέτουµε νερό και τις αφήνουµε 
να ψηθούν. Στην κατσαρόλα ρίχνουµε τα αυγά και κουνάµε την κατσαρόλα. 

 

41. Άγρια χόρτα τσιγαριστά (µε κατσίκι) 

Υλικά 

Κουρνοπόδοι 

Αγριοσπάνακο 

Αγριοφάσουλο 

Λάπαθα 

Τσιχλάντερα 

Αβρονιές 

Άγρια σπαράγγια  

Πατάτες 

Μαϊντανός  

Μάραθο 

Ελαιόλαδο 

Κρεµµύδι 

Κατσίκι  

Εκτέλεση  
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Σε καυτό ελαιόλαδο ρίχνουµε το ψιλοκοµµένο κρεµµύδι και το σοτάρουµε. Στη 
συνέχεια ρίχνουµε τα χόρτα, τα ανακατεύουµε συνέχεια για να µην 
κολλήσουν, µέχρι να βγάλουν το νερό τους. Προσθέτουµε λίγο χυµό ντοµάτας 
ή ψιλοκοµµένη ντοµάτα, ρίχνουµε τις πατάτες και το αλάτι και τα αφήνουµε να 
ψηθούν. Αν χρειαστεί συµπληρώνουµε νερό. Όταν ψηθούν βάζουµε λίγο 
πιπέρι.  

Με κατσίκι : Τσιγαρίζουµε το κρέας για λίγο και µετά παίρνουµε το λάδι που 
τσιγαρίστηκε το κρέας και τσιγαρίζουµε τα χόρτα. Όταν ψηθούν λίγο και τα 
χόρτα, βάζουµε σε µια κατσαρόλα το κρέας από κάτω και από πάνω τα χόρτα 
και τα αφήνουµε να ψηθούν µαζί.  

42. Κουνέλι γεµιστό µε µυζήθρα και γιαούρτι  

Υλικά 

Κουνέλι, 1 ολόκληρο 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Ρίγανη 

Εκτέλεση  

Παίρνουµε το κουνέλι ολόκληρο, το λαδώνουµε και αλατοπιπερώνουµε. Το 
αφήνουµε ½ ώρα να τα τραβήξει και στη συνέχεια του ανοίγουµε την κοιλιά, 
το γεµίζουµε µε µυζήθρα 2 µέρη και 1 µέρος γιαούρτι και προσθέτουµε αλάτι, 
πιπέρι και ρίγανη. Ράβουµε το κουνέλι. Το τυλίγουµε σε λαδόχαρτο και µετά 
σε αλουµινόχαρτο και το κλείνουµε όσο γίνεται καλύτερα. Το ψήνουµε στον 
ξυλόφουρνο 1 µε 1 ½ ώρα. 

43. Χοιρινό κρέας µε κάστανα 

Υλικά 

Χοιρινό κρέας  

Κάστανα 

Ντοµάτα  

Κρεµµύδια  

Ελαιόλαδο 

Κρασί ρωµαίικο  

Αλάτι 

Πιπέρι  

Εκτέλεση  
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Ξεφλουδίζουµε τα κάστανα γύρω-γύρω και τα βάζουµε λίγη ώρα στο φούρνο 
να ψηθούν. Το κρέας το κόβουµε σε µικρά κοµµάτια και το ξοβράζουµε µε 
νερό και αλάτι. Στη συνέχεια, προσθέτουµε ελαιόλαδο κρασί, αλάτι και το 
τσιγαρίζουµε. Μετά προσθέτουµε ντοµάτες ψιλοκοµµένες, κρεµµύδια σε 
φετούλες, ξυλάκι κανέλας, γαρύφαλλα, πιπέρι και προσθέτουµε νερό. Όταν 
ψηθεί τραβάµε το κρέας και σε µια µικρή κατσαρόλα βάζουµε τα κάστανα µε 
τη σάλτσα από το κρέας και τα βάζουµε να ψηθούν για λίγο και µετά τα 
βάζουµε όλα µαζί. 

44. Λαγός στιφάδο 

Υλικά 

Λαγός,1 κιλό 

Πελτές ντοµάτας 

Ολόκληρα κρεµµυδάκια 

∆άφνη  

Σκόρδο, 5-6 σκελίδες 

Πιπέρι 

Αλάτι  

Ζάχαρη, 1 κ.γλ. 

 Κρασί ρωµαίικο  

Κανέλα  

Γαρύφαλλο  

Εκτέλεση  

Πλένουµε* και κόβουµε το λαγό σε κοµµατάκια και τον βάζουµε σε µια 
κατσαρόλα µε ελαιόλαδο και όλα τα υλικά µαζί (εκτός από τα κρεµµυδάκια), τα 
σκεπάζουµε και τα αφήνουµε να ψηθούν. Σε µια άλλη µικρή κατσαρόλα 
βάζουµε τα κρεµµυδάκια ολόκληρα µε λίγη σάλτσα από το λαγό, τα αφήνουµε 
να ψηθούν και µετά τα βάζουµε µαζί µε το λαγό. 

*Η κυρία που µου είπε αυτή τη συνταγή µου τόνισε ότι η µητέρα της δεν 
έπλενε τον λαγό. Τον κρεµούσαν κάπου ανάποδα από τον λαιµό και από 
κάτω έβαζαν µια λεκάνη για να σουρώσει το αίµα του. Στην κατσαρόλα όταν 
τον µαγείρευαν τον έβαζαν να ψηθεί στο αίµα του µαζί και µε ελαιόλαδο.  

45. Πατάτες µε κρεµµύδια γιαχνί 

Υλικά 

Πατάτες 

Κρεµµύδια 



100 

 

Ντοµάτες 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Κάστανα, καθαρισµένα ψηµένα στον ξυλόφουρνο (αν υπάρχουν) 

Εκτέλεση  

Βάζουµε όλα τα υλικά µαζί στην κατσαρόλα και τα αφήνουµε να ψηθούν. 

46. Κολοκύθια µε τ’ αυγά 

Υλικά 

Αυγά, 2-3 

Κολοκύθια 

Πατάτες 

Κρεµµύδια 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Μαϊντανός  

Εκτέλεση  

Κόβουµε σε µικρά κυβάκια τα κολοκύθια και τις πατάτες. Τα βάζουµε στην 
κατσαρόλα µαζί και τα κρεµµύδια, τον µαϊντανό, ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι και 
νερό και τα βράζουµε. Χτυπάµε τα αυγά, όµως προσθέτουµε σιγά σιγά και 
λίγο ζωµό από το βράσιµο των λαχανικών και τα ρίχνουµε στην κατσαρόλα 
και τα αφήνουµε να ψηθούν όλα µαζί για 10 λεπτά. 

47. Πολύλογο ζουµί (µε 8 όσπρια) 

Υλικά 

Στάρι 

Φασόλες 

Μαυροµάτικα φασόλια 

Ρεβίθια  

Κουκιά 

Καλαµπόκι  
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Φάβα  

Φακές  

Ελαιόλαδο 

Αλάτι  

Εκτέλεση  

Το στάρι το βάζουµε να βράζει από το προηγούµενο βράδυ σε σιγανή φωτιά 
στη σόµπα, το πρωί προσθέτουµε και τα υπόλοιπα όσπρια, αφήνοντας 
τελευταίες τις φακές επειδή θέλουν πιο λίγο βράσιµο. Στο τέλος προσθέτουµε 
ελαιόλαδο και αλάτι.  

48. Αρνί ή κατσίκι τσιγαριαστό  

(συνταγή που δε χρησιµοποιείται πια, την έκαναν στις Χανιώτικες Μαδάρες, αναφορά 
από παππού 85 ετών, που την έκανε η µαµά του) 

Υλικά 

Αρνί ή κατσίκι ολόκληρο 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι  

Εκτέλεση 

Τεµάχιζαν ολόκληρο το ζώο, σε πολύ µικρά κοµµάτια και το τσιγάριζαν µαζί µε 
το λίπος του, µε ελαιόλαδο και πρόσθεταν και αλάτι, ώστε να µη µυρίζει. Μετά 
το τοποθετούσαν σε πήλινα κουρούπια, το σκέπαζαν και το αποθήκευαν σε 
δροσερό και σκιερό µέρος, γιατί εκείνα τα χρόνια δεν είχαν ψυγεία. Το 
αποθήκευαν εκεί µέχρι και για 6 µήνες. Όποτε ήθελαν έπαιρναν λίγο και 
έτρωγαν από αυτό. Κάποιες φορές το έψηναν άλλο λίγο και πρόσθεταν 
πατάτες, άλλες φορές το έτρωγαν σκέτο όπως ήταν.  

49. Μελιτζάνες µε χόντρο  

Υλικά 

Μελιτζάνες  

Κρεµµύδια  

Ντοµάτα  

Μαϊντανό  

Ελαιόλαδο 

Σκόρδο 

Αλάτι  

Χόντρος  
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Εκτέλεση 

Κόβουµε σε µικρά κοµµάτια τις µελιτζάνες και σε χοντρά κοµµάτια τα 
κρεµµύδια. Σε µια κατσαρόλα βάζουµε τις µελιτζάνες, τα κρεµµύδια, τη 
ντοµάτα, το µαϊντανό, µε ελαιόλαδο, σκόρδο και αλάτι. Τα αφήνουµε να 
ψηθούν ώστε να τραβήξουν τα υγρά τους και µετά προσθέτουµε λίγο νερό να 
βράσουν. Όταν έχουν σχεδόν ψηθεί ρίχνουµε τον χόντρο και ανακατεύουµε, 
τα αφήνουµε να ψηθούν όλα µαζί και το σβήνουµε. 

50. Χοχλιούς µε στάρι 

Υλικά 

Χοχλιοί 

Αλάτι 

Ξύδι 

Στάρι  

Κρεµµύδι  

Ντοµάταδα (σάλτσα ντοµάτας) ή ντοµάτα ψιλοκοµµένη  

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση 

Βράζουµε τους χοχλιούς και προσθέτουµε αλάτι και ξύδι. Όταν ψηθούν τους 
ξαφρίζουµε. Σε µια κατσαρόλα τσιγαρίζουµε κρεµµύδι, στη συνέχεια 
προσθέτουµε νερό και το στάρι, µε αναλογία 3 ποτήρια νερό και 1 ποτήρι 
στάρι. Ανακατεύουµε συνεχώς για να µην κολλήσει. Όταν είναι µισοψηµένα 
προσθέτουµε ντοµατάδα. Αν θέλουµε να γίνει πιο νόστιµο το φαγητό, 
τσιγαρίζουµε και τους χοχλιούς λίγο µε κρεµµύδι και ελαιόλαδο. Τέλος 
βάζουµε τους χοχλιούς µαζί µε το στάρι. 

51. Τραχανάς µε κάστανα και κρεµµύδια 

Υλικά 

Κάστανα 

Τραχανάς 

Πατάτες  

Κρεµµύδια 

Ντοµάτα, ψιλοκοµµένη 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι  
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Εκτέλεση 

Ψήνουµε τα κάστανα, βραστά ή ψητά (στο φούρνο γίνονται πιο νόστιµα) και 
τα ξεφλουδίζουµε. Σε µια κατσαρόλα τσιγαρίζουµε σε ελαιόλαδο τα κρεµµύδια 
και την ντοµάτα. Στη συνέχεια, προσθέτουµε λίγο νερό και προσθέτουµε τον 
τραχανά και τις πατάτες. Όταν είναι έτοιµα ρίχνουµε και τα κάστανα, το αλάτι 
και το πιπέρι. 

52. Στάρι µε γάλα 

Υλικά 

Στάρι 

Γάλα  

Εκτέλεση 

Αλεσµένο σιτάρι το ψήνουµε µε νερό και γίνεται χυλός. Τον βάζουµε σε βαθιά 
πιάτα. Όταν κρυώσει ρίχνουµε από πάνω γάλα, το οποίο µόλις έχει βράσει. 
Κάποιες φορές πρόσθεταν και ζάχαρη, κατά κύριο λόγο όµως το προτιµούσαν 
σκέτο. 

53. Κουκιά γιαχνί 

Υλικά 

Κουκιά 

Κρεµµύδια 

Σάλτσα ντοµάτας  

Αλάτι  

Πιπέρι 

Κρασί 

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση 

Από το προηγούµενο βράδυ βάζουµε τα κουκιά σε νερό. Τα καθαρίζουµε 
βγάζοντας το µάτι τους. Σε µια κατσαρόλα βάζουµε ελαιόλαδο και 
τσιγαρίζουµε τα κρεµµύδια. Στη συνέχεια, προσθέτουµε νερό και ρίχνουµε τα 
κουκιά, σάλτσα ντοµάτας, αλάτι, πιπέρι και κρασί. Τα ψήνουµε µέχρι να 
ψηθούν τα κουκιά. 

54. Χοιρινό γιαχνί µε στάρι  

Υλικά 

Χοιρινό κρέας 

Στάρι 
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Ρύζι 

Κρεµµύδια  

Ντοµάτα, ψιλοκοµµένη 

Κρασί 

Ελαιόλαδο  

Αλάτι 

Πιπέρι  

Εκτέλεση 

Σε µια κατσαρόλα τσιγαρίζουµε µε ελαιόλαδο τα κρεµµύδια, προσθέτουµε 
κρασί (νερό όχι) και το κρέας. Στη συνέχεια, προσθέτουµε την ντοµάτα, λίγο 
ρύζι, αλάτι και πιπέρι. Όταν ψηθούν, τραβάµε το κρέας, προσθέτουµε λίγο 
νερό, βάζουµε το στάρι και ανακατεύουµε. Όταν ψηθεί το στάρι ξαναβάζουµε 
το κρέας να πάρουνε µια βράση όλα µαζί και το σβήνουµε. 

55. Κουνέλι γεµιστό   

Υλικά 

Κουνέλι, 1 ολόκληρο 

Στάκα 

Μαλάκα 

Μυζήθρα 

Ξινοµυζήθρα 

Ντοµάτα σε φέτες 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Ρίγανη  

Εκτέλεση 

Ανοίγουµε το κουνέλι λίγο στην κοιλιά και προσθέτουµε στάκα, µαλάκα, 
µυζήθρα, ξινοµυζήθρα, ντοµάτα σε φέτες, λίγο ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι, 
ρίγανη και µετά ράβουµε το κουνέλι. Στο εξωτερικό του κουνελιού βάζουµε 
αλάτι, πιπέρι και λίγη στάκα. Το βάζουµε στη γάστρα και το ψήνουµε στον 
φούρνο. 

56. Χυλοπιτόγαλο 

Υλικά 
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Χυλοπίτες 

Γάλα 

Αλάτι 

Εκτέλεση 

Βράζουµε λίγο τις χυλοπίτες και προσθέτουµε γάλα και αλάτι. Γίνεται αραιό, 
σα σούπα. Αν θέλουµε µπορούµε να προσθέσουµε ζάχαρη ή αυγό). 

57. Κογχύλους του γιαλού 

Υλικά 

Σαλιγκάρια της θάλασσας 

Πεταλίδες 

Καβούρια 

Πατάτες ή µακαρόνια ή ρύζι 

Ελαιόλαδο  

Αλάτι  

Πιπέρι 

∆άφνη 

Πορτοκαλόφυλλα 

Ντοµάτα τριµµένη 

Κρασί   

Εκτέλεση 

Τα σαλιγκάρια, τις πεταλίδες και τα καβούρια τα ξεβράζουµε λίγο (τα 
βράζουµε ελάχιστα λεπτά). Στη συνέχεια, τα τσιγαρίζουµε ελάχιστα βάζοντας 
ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι, δάφνη, πορτοκαλόφυλλα και προσθέτουµε ντοµάτα 
τριµµένη και σβήνουµε µε ένα κρασοπότηρο κρασί. Τέλος, µε το ζωµό που 
βράσαµε τα κογχυλικά,  βράζουµε πατάτες, µακαρόνια ή ρύζι.   

58. Μπαρµπούνι µε βραστά άγρια χόρτα  

Υλικά 

Μπαρµπούνια, 1 κιλό 

Αλάτι 

Αλεύρι 

Ελαιόλαδο για τηγάνισµα 
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Λεµόνι για το σερβίρισµα 

Εκτέλεση 

Καθαρίζουµε τα µπαρµπούνια, τα βάζουµε στο σουρωτήρι να σουρώσουν και 
τους βάζουµε αλάτι. Σε ένα τηγάνι βάζουµε ελαιόλαδο, σε χαµηλή µε µέτρια 
φωτιά. Αλευρώνουµε τα µπαρµπούνια και τα βάζουµε στο τηγάνι. Μόλις 
ροδοκοκκινίσουν από τη µία τα γυρνάµε από την άλλη. Τα βγάζουµε και 
σερβίρουµε µε βραστά άγρια χόρτα. 

59. Σουπιές µε αγριόχορτα 

Υλικά 

Φρέσκες σουπιές, 1 κιλό 

Κρεµµύδια, 2  

Κρασί 

Ελαιόλαδο 

Κρεµµυδόφυλλα 

Σκορδόφυλλα  

Μάραθο  

Μελισσάκι-λαγουδόχορτο 

Πετροφυλλιές 

Σπανάκι 

Αγριοµαϊντανός 

Ακουρνοπόδους 

Γαλατσίδες 

Καυκαλίθρες  

Εκτέλεση 

Καθαρίζουµε φρέσκες σουπιές, τις βάζουµε σε µια κατσαρόλα µε 2 
κρεµµύδια. Τις βράζουµε µε το νερό τους και όταν το τραβήξουν, βάζουµε 1 
νεροπότηρο κρασί, ελαιόλαδο 1 νεροπότηρο και τις τσιγαρίζουµε για σε 
χαµηλή φωτιά. Σε µια άλλη κατσαρόλα βάζουµε νερό και ελαιόλαδο, 
κρεµµυδόφυλλα, σκορδόφυλλα, τα τσιγαρίζουµε και προσθέτουµε όλα τα 
άγρια χόρτα. Όταν ροδίσουν ρίχνουµε τις σουπιές, τα ανακατεύουµε και τα 
αφήνουµε να ψηθούν για περίπου 15 λεπτά. Αν θέλουµε βάζουµε και λίγη 
ντοµάτα, πατάτες και πράσινες τσακιστές ελιές. 

60. Μπακαλιάρος µε σπανάκι  

Υλικά 
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Σπανάκι 

Κρεµµύδι 

Ντοµάτα 

Πιπέρι 

Εκτέλεση 

Ξαλµυρίζουµε τον µπακαλιάρο. Βάζουµε σε µια κατσαρόλα το σπανάκι, το 
κρεµµύδι, τη ντοµάτα, αλάτι και πιπέρι µε νερό και τα αφήνουµε να πάρουν 2-
3 βράσεις. Μετά προσθέτουµε τον µπακαλιάρο, λεµόνι και νερό µε αλεύρι. 
Ανακατεύουµε και ψήνουµε για λίγη ώρα. 

61. Κακκαβιά  

Υλικά 

Νερό της θάλασσας 

Φρέσκα ψάρια : Σκορπίδια 

Γαϊδάρους 

Μπακαλιάρος 

Χάνους 

Καπόνια 

Ροφός  

Πετρόψαρα 

Ελαιόλαδο  

Χυµό λεµονιού   

Πατάτα 

Κρεµµύδια 

Εκτέλεση  

Σε µια κατσαρόλα βάζουµε νερό της θάλασσας. Προσθέτουµε πατάτες και 
κρεµµύδια, από πάνω τα µεγάλα ψάρια και πιο πάνω τα µικρά ψάρια. 
Βάζουµε τόσο νερό και ελαιόλαδο ώστε να σκεπάσει τα ψάρια. Τα ψήνουµε 
σε δυνατή φωτιά. Στο τέλος, βάζουµε χυµό λεµονίου να πάρει µια βράση. 
Σουρώνουµε το ζουµί σε ένα µπολ και βάζουµε τα ψάρια σε µια πιατέλα. 
Τρώµε παξιµάδια µαζί µε το ζωµό από τα ψάρια.  

62. Χταπόδι ξερό µε κοφτό µακαρονάκι 

Υλικά 

Χταπόδι ξερό (αφυδατωµένο) 
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Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο  

Ντοµάτα  

Ξυλαράκι κανέλας 

Κοφτό µακαρονάκι 

Εκτέλεση 

Έπαιρναν το ξερό χταπόδι και το χτυπούσαν πολύ καλά, το έβαζαν στο νερό 
για 24 ώρες. Το κόβανε σε κοµµατάκια. Το κάνανε γιαχνί, έβαζαν κρεµµύδι 
ελαιόλαδο, ντοµάτα, ξυλαράκι κανέλας, πιπέρι. Ψηνόταν πολύ ώρα στα ξυλά 
και στη συνέχεια πρόσθεταν νερό και το κοφτό µακαρονάκι.  

Εκτός από κοφτό µακαρονάκι, το έκαναν : πιλάφι, µε µακαρόνια, µε τηγανιτές 
πατάτες ή πατάτες στο φούρνο. 

63. Ντολµαδάκια µε χταπόδι ξερό  

Υλικά 

Χταπόδι ξερό 

Γέµιση για ντολµάδες : ρύζι, ντοµάτα, κρεµµύδι πολύ, µαϊντανό, άνηθο, 
ελαιόλαδο, αλάτι 

Αµπελόφυλλα  

Εκτέλεση 

Έπλεναν το χταπόδι, το χτυπούσαν και το έβαζαν στο νερό για 24 ώρες. Το 
κόβανε σε πολύ µικρά κοµµάτια. Έβαζαν όλα τα υλικά για τους ντολµάδες και 
το χταπόδι. Με ένα κουτάλι βάζουµε γέµιση στα αµπελόφυλλα και τα 
τυλίγουµε. 

64. Μπάµιες µε ροφό  

(Φαγητό που κάνουν στο πανηγύρι του χωριού) 

Υλικά 

Ροφός  

Μπάµιες 

Ντοµάτα 

Κρεµµύδια 

Σκόρδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 
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Μαϊντανός  

Εκτέλεση 

Σε ένα ταψί βάζουµε τις µπάµιες, µε πολλή ντοµάτα, 2-3 κρεµµύδια σε φέτες, 
σκόρδο, αλάτι, πιπέρι και µαϊντανό. Βάζουµε το ταψί στο φούρνο, όταν είναι 
σχεδόν έτοιµες, βάζουµε στο ίδιο ταψί και τον ροφό ολόκληρο ή σε φέτες. 

65. Χοχλιοί µε ρύζι 

Υλικά 

Χοχλιοί 

Ρύζι 

Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Κανέλα 

∆άφνη 

Ντοµάτα  

Ντοµατάδα 

Εκτέλεση 

Βράζουµε τους χοχλιούς, όταν έχουν µισοψηθεί, τσιγαρίζουµε σε ελαιόλαδο 
κρεµµύδι και στη συνέχεια προσθέτουµε ντοµάτα, ντοµατάδα, αλάτι, πιπέρι, 
κανέλα και δάφνη. Προσθέτουµε τους χοχλιούς. Όταν ψηθούν προσθέτουµε 1 
ποτήρι νερό και ρίχνουµε το ρύζι. Ανακατεύουµε και αφήνουµε να ψηθούν. 

66. Κόκορας κρασάτος µε χυλοπίτες  

Υλικά 

Κόκορας  

Κρασί  

Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Ντοµάτα  
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Ντοµατάδα 

Εκτέλεση 

Κόβουµε σε κοµµάτια τον κόκορα και τον τσιγαρίζουµε µε ελαιόλαδο. Τον 
σβήνουµε µε 1 κρασοπότηρο κρασί. Προσθέτουµε νερό και 1 κρεµµύδι. Το 
αφήνουµε να σιγοβράσει σε χαµηλή φωτιά, συµπληρώνουµε κρασί και λίγο 
νερό, προσθέτουµε λίγη ντοµάτα και ντοµατάδα, αλάτι και πιπέρι. Όταν έχει 
ψηθεί, τραβάµε το κοτόπουλο, προσθέτουµε λίγο νερό, ρίχνουµε τις χυλοπίτες 
σε σιγανή φωτιά και ανακατεύουµε συνεχώς. Τις αφήνουµε µε λίγο ζωµό και 
προσθέτουµε το κοτόπουλο. 

67. Ασκολίµπροι µε κατσικάκι γάλακτος 

Υλικά 

Ασκολίµπρους 

Αλάτι 

Κατσικάκι γάλακτος 

Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο 

Πιπέρι 

Αυγά, 2 

Χυµό λεµονιού 

Εκτέλεση 

Πλένουµε καλά τους ασκολίµπρους, τους ξύνουµε, τους κόβουµε σε 
κοµµατάκια και τους βράζουµε προσθέτοντας αλάτι. Τους βγάζουµε όταν είναι 
σχεδόν έτοιµοι.  

Κόβουµε το κατσικάκι και το ρίχνουµε στην κατσαρόλα σε καµένο ελαιόλαδο, 
το τσιγαρίζουµε και µετά ρίχνουµε κρεµµύδι ψιλοκοµµένο. προσθέτουµε στην 
κατσαρόλα το ζωµό των ασκολίµπρων και το αφήνουµε σε σιγανή φωτιά, 
ώστε να ψηθεί. Όταν ψηθεί το κατσικάκι ρίχνουµε τους ασκολίµπρους ( αφού 
τους έχουµε σουρώσει). Προσθέτουµε πιπέρι και τα αφήνουµε να πάρουν µία 
βράση µαζί. Τέλος, χτυπάµε 2 αυγά και ρίχνουµε λεµόνι, παίρνουµε λίγη 
σάλτσα, τα ανακατεύουµε και τα ρίχνουµε στην κατσαρόλα και την κουνάµε. 

68. Κυνήγι στιφάδο  

Υλικά 

Πέρδικες 

Συκοφάδες 

Τσίχλες 
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Κοτσύφια  

Ντοµάτα  

Κρεµµύδια 

Αλάτι 

Πιπέρι  

Μάραθο  

Κανέλα  

Σκόρδο 

Κρασί  

Εκτέλεση 

Τσιγαρίζουµε κρεµµύδια και ρίχνουµε τις πέρδικες, συκοφάδες, τσίχλες, 
κοτσύφια και στη συνέχεια ρίχνουµε τη ντοµάτα ψιλοκοµµένη, αλάτι, πιπέρι, 
µάραθο, κανέλα, σκόρδο και σβήνουµε µε κρασί. 

Όταν ψηθεί αφήνουµε κλειστή την κατσαρόλα µέχρι να σερβιριστεί.  

Παραλλαγή : αυτά τα είδη των πτηνών στα κάρβουνα. 

69. Ατζεµ πιλάφι 

Υλικά 

Τσίχλες 

Πέρδικες 

Ντοµάτα 

Κρεµµύδι 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι  

Πιπέρι  

Κρασί  

Ρύζι  

Εκτέλεση 

Τσιγαρίζουµε σε ελαιόλαδο κρεµµύδι ψιλοκοµµένο και ρίχνουµε τις τσίχλες και 
τις πέρδικες. Σβήνουµε µε λίγο κρασί. Στη συνέχεια ρίχνουµε τη ντοµάτα 
ψιλοκοµµένη, αλάτι, πιπέρι. 
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70. Πατάτες γιαχνί 

Υλικά 

Πατάτες, σε κυβάκια 

Ελαιόλαδο 

Κρεµµύδι 

Κρασί, 1 κρασοπότηρο 

Ντοµάτα  

Μάραθα 

Ελιές  

Αλάτι  

Πιπέρι 

Εκτέλεση 

Βάζουµε σε µια κατσαρόλα ελαιόλαδο και ρίχνουµε τις πατάτες µαζί και 
κρεµµύδι. Τα σβήνουµε µε το κρασί. Στη συνέχεια, προσθέτουµε ντοµάτα 
ψιλοκοµµένη, πολλά µάραθα, πολλές ελιές, αλάτι και πιπέρι. 

Παραλλαγή : µε χοχλιούς (αφού πρώτα τους έχουµε βράσει τους ρίχνουµε 
στην κατσαρόλα να πάρουν 1 βράση όλα µαζί) 

71. Μανιτάρια στιφάδο  

Υλικά 

Ελαιόλαδο, 1 φλ. 

Κόκκινο κρασί, 1 φλ 

Μανιτάρια, µεγάλα καθαρισµένα, 6-8, κοµµένα στα 4 

Πατάτες, 6-8, µέτριες, κοµµένες στα 4 

Κρεµµύδια, µεγάλα κοµµένα σε φέτες 

Ντοµάτες, 3 πολύ ώριµες τριµµένες 

Ντοµατοπολτός, 2 κ.σ. διαλυµένο σε ½ κρασοπότηρο κρασί  

Σκόρδο, 1 σκελίδα 

∆άφνη, 1 φύλλο 

Αλάτι  

Πιπέρι 
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Εκτέλεση 

Τσιγαρίζουµε ελαφρά τα κρεµµύδια στο ελαιόλαδο και τα βγάζουµε από\ό την 
κατσαρόλα. Τσιγαρίζουµε τις πατάτες και τις βάζουµε σε άλλο σκεύος 
χωριστά. Ρίχνουµε τα µανιτάρια στην κατσαρόλα, τα τσιγαρίζουµε και 
σβήνουµε µε το κρασί. Όταν εξατµιστεί το κρασί, ρίχνουµε το σκόρδο, το 
φύλλο δάφνης και ζεστό νερό να σκεπάζει τα µανιτάρια. Τ’ αφήνουµε να 
πάρουν 2 βράσεις, χαµηλώνουµε τη φωτιά και τ’ αφήνουµε να σιγοψηθούν 20 
λεπτά. Προσθέτουµε τις πατάτες και τα κρεµµύδια που έχουµε σοτάρει, 
ανακατεύουµε, δυναµώνουµε λίγο τη φωτιά και τ’ αφήνουµε να σιγοβράσουν 
για 20 λεπτά ακόµα. Μετά ρίχνουµε τις τριµµένες ντοµάτες µε το 
ντοµατοπολτό και το κρασί, αλάτι και πιπέρι, και αφήνουµε το φαγητό να 
ψήνεται µέχρι να µαλακώσουν οι πατάτες και να µπορούµε να καρφώσουµε 
µε το πιρούνι τα µανιτάρια και να δέσει η σαλάτα. 

Παραλλαγή :  

− Μανιτάρια τηγανιτά 

72. Σπαράγγια µε αβρονιές και αυγά 

  Υλικά 

Αβρονιές, 2 µατάκια 

Σπαράγγια, 1 µάτσο 

Αυγά, 4 

Ελαιόλαδο, ¾ φλ 

Κρεµµύδι, 1µεγάλο κοµµένο σε φέτες 

Λευκό κρασί, 1 κρασοπότηρο 

Ντοµάτες, 2 ψιλοκοµµένες 

Εκτέλεση 

Κόβουµε τα σπαράγγια και τις αβρονιές σε κοµµατάκια µέτρια, τα 
τσιγαρίζουµε ελαφρά στο ελαιόλαδο, µαζί µε το κρεµµύδι. Τα σβήνουµε µε 
κρασί, αφού εξατµιστεί, τα σκεπάζουµε µε νερό και τα αφήνουµε να 
σιγοβράσουν για 30 λεπτά. Μετά προσθέτουµε τις ντοµάτες και συνεχίζουµε 
το βράσιµο µέχρι να µαλακώσουν. Στο τέλος, χτυπάµε τ’ αυγά και τα 
προσθέτουµε στην κατσαρόλα 5 λεπτά πριν σβήσουµε το φαγητό, 
ανακατεύοντας και προσθέτοντας αλάτι, πιπέρι και λίγο κύµινο προαιρετικά. 
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 Β. Πρόχειρο φαγητό – Συνοδευτικά φαγητού - Ορεκτικά 

1. Ελαιόπιτα 

Υλικά  

Ελαιόλαδο ½ κούπα 

Ελιές 1 ½ κούπα 

Κρεµµύδια 2 

Αλεύρι 3 κούπες  

Σκόρδα 2 σκελίδες  

Μπέικιν πάουντερ 1 φακελάκι 

∆υόσµος 1 κ.σ. 

Αλάτι  

Εκτέλεση  

Παίρνουµε τις ελιές, βγάζουµε το κουκούτσι και τις ψιλοκόβουµε. Επίσης 
ψιλοκόβουµε  το σκόρδο, τα κρεµµύδια και τον δυόσµο. Όλα τα υλικά τα 
βάζουµε σε µπολ και τα χτυπάµε στο µίξερ. Γίνεται ένας πηχτός χυλός. 
Ρίχνουµε σε µέτριο ταψί όλο το µίγµα και ψήνουµε στους 180ο βαθµούς για ½ 
ώρα, ίσως και λίγο παραπάνω. Μπορούµε επίσης να πάρουµε φορµάκια 
µικρά και να βάλουµε µία κουταλιά της σούπας στο καθένα από το µίγµα αυτό 
και ψήνουµε για ½ ώρα περίπου. Όταν ψηθούν και τα ξεφορµάρουµε είναι 
πολύ όµορφα και νόστιµα. 

2. Κρέµα αβοκάντο 

Υλικά  

Ώριµα αβοκάντο  

Γιαούρτι ντόπιο 

Πηχτόγαλο Χανίων 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Σκόρδο 

Λεµόνι 

Εκτέλεση  

Τα πολτοποιούµε όλα µαζί στο µίξερ. Τα σερβίρουµε έτσι ή µε βασιλικό ή 
δυόσµο ή κάρδαµο, ανάλογα την εποχή, ή συνδυασµός αυτών. Αλείφουµε την 
κρέµα σε παξιµάδι κρίθινο. 
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3. Ποµάδα* τσουκνίδας 

(*ποµάδα = πέστο στα Κρητικά)  

Υλικά  

Τσουκνίδα 

Ελαιόλαδο 

Σκόρδο 

Ματζουράνα (βότανο) 

Αλάτι 

Κουκουνάρι ή αµύγδαλα ή καρύδια 

Γραβιέρα παλαιωµένη  

Εκτέλεση  

Βάζουµε όλα τα υλικά µαζί στο µίξερ, πολτοποιούνται και γίνεται ένα 
κρεµµώδες µίγµα.  

Η ποµάδα µπορεί να σερβιριστεί µαζί µε ζυµαρικά, βραστές πατάτες, ή ακόµα 
να αλειφτεί σε µία φέτα ψωµί. 

4. Καλιτσούνια µε 12 χόρτα και βότανα (τηγανιτά ή ψητά) 

Η γιαγιά της έλεγε ότι όσο πιο πολλά βάζεις (χόρτα και βότανα), τόσο 
καλύτερα! 

Έτσι έχει εµπλουτίσει τη συνταγή από µόνη της µε όσο περισσότερα µπορεί. 

Υλικά 

Για το φύλλλο: 

Ελαιόλαδο 

Αλάτι  

Ξύδι   

Αλεύρι  

Για τη γέµιση: 

Μελισσόχορτο 

Λαγουδόχορτο  

Κουτσουνάδες 

Λάµπαθα 

Καυκαλίδες (ή καυκαλίθρες) 
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Χατζίκους (ή µυρώνια) 

Μάραθο 

∆ύοσµο  

Σπανάκι 

Λάχανα – σέσκουλα 

Τσόχους (ή ζοχούς) 

Ακουρνοπόδους 

Ελαιόλαδο 

Μυζήθρα  

Αλάτι 

Πιπέρι  

Εκτέλεση  

Η ζύµη γίνεται λεπτή, την κόβεις σε στρογγυλά κοµµάτια, µεγέθους περίπου 
όσο µία παλάµη, προσθέτεις τη γέµιση και τα κλίνεις. 

Γίνονται και ψητά και τηγανιτά.  

5. Κολιτσάνι  

Υλικά  

Κολιτσάνι (είναι σα χόρτο της θάλασσας, κολληµένο στους βράχους. Είναι 
παχύ και είναι κάπως σα σφουγγάρι. Επίσης, είναι κάπως σαν το µανιτάρι).  

Αλεύρι  

Ελαιόλαδο (για το τηγάνισµα) 

Εκτέλεση 

Τα έπλεναν, τα αλεύρωναν και τα τηγάνιζαν. 

6. Ψωµί µε πετιµέζι και ελαιόλαδο  

Φαγητό – βραδινό  

Υλικά  

Ψωµί 

Πετιµέζι  

Ελαιόλαδο 

Εκτέλεση  
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Ανακάτευαν το πετιµέζι µε το ελαιόλαδο και βουτούσαν µέσα σπιτικό ψωµί. 

7. Απολυτρίχοι* - ψάρι της στεριάς 

*(Άγρια χόρτα της περιοχής, µακρόστενα φύλλα, σαν το στάχυ, σαν τα 
σκορδόφυλλα, βγαίνουν τον Μάρτη µε Απρίλη) 

Υλικά 

Απολυτρίχοι  

Αλεύρι 

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση  

Πλένουµε τα χόρτα, τα αλευρώνουµε και τα τηγανίζουµε. 

8. Μαραθόπιτες µε σπανάκι  

Υλικά 

Για το ζυµάρι :  

 Αλεύρι 

Ελαιόλαδο 

Για τη γέµιση :  

Αρκετό σπανάκι 

Μάραθο 

Κρεµµυδόφυλλα 

Σκορδόφυλλα 

∆υόσµο 

Αλάτι 

Πιπέρι 

Εκτέλεση  

Ανοίγουµε το φύλλο µέχρι να γίνει λεπτό. Βάζουµε όλα τα υλικά για τη γέµιση 
και τα ανακατεύουµε. Κόβουµε ζυµάρι σε κύκλους µέτριου µεγέθους, βάζουµε 
γέµιση και από πάνω πάλι ζυµάρι στο ίδιο µέγεθος µε το από κάτω. Στη 
συνέχεια τις αλείφουµε µε ελαιόλαδο και από τις 2 πλευρές και τις 
τηγανίζουµε. 

(τα νεότερα χρόνια τις τηγανίζουν σε τηγάνι, αλλά παλαιότερα τις τηγάνιζαν στην 
πλάκα ή σε σάτσι (ντενεκές/τζίγκος π.χ. από φέτα, ο οποίος ήταν πατηµένος 
επίπεδος, τον έβαζαν πάνω στο πυροµάχι σε σιγανή φωτιά). 
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9. Σαλάτα µε άγρια χόρτα ωµά  

Υλικά 

Σταµναγκάθι του γιαλού 

Σταρίδα 

Προβατίνα 

Γαλατσίδα 

Καυκαλίδα 

Τσόχους 

Μπρόκολο  

Ραπανάκια  

Ελαιόλαδο 

Λεµόνι  

Εκτέλεση 

Πλένουµε και κόβουµε όλα τα χόρτα, το µπρόκολο και τα ραπάνια. 
Προσθέτουµε ελαιόλαδο και λεµόνι. 

10. Τηγανιτές ελιές  

Υλικά 

Ελιές µαύρες µικρές 

Ελαιόλαδο 

Ροζ µαρί 

Αλάτι 

Πιπέρι  

Ντοµάτα, κοµµένη σε κυβάκια 

Σάλτσα ντοµάτας 

Λίγο µέλι  

Ξύδι  

Εκτέλεση  

Βάζουµε στο τηγάνι τις ελιές µε ελαιόλαδο και τις σοτάρουµε για 5-6 λεπτά. 
Προσθέτουµε ροζ µαρί, πολύ λίγο ξύδι, αλάτι, πιπέρι, ντοµάτα σε κυβάκια και 
σοτάρουµε για 2 λεπτά ώστε να µαλακώσει η ντοµάτα. Προσθέτουµε τη 
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σάλτσα ντοµάτας και λίγο µέλι. Τα αφήνουµε στο τηγάνι 5-6 λεπτά και είναι 
έτοιµο. 

11. Κουνουπίδι τηγανητό  

Υλικά 

Κουνουπίδι  

Αλεύρι 

Αυγό 

Γραβιέρα  

Ελαιόλαδο  

Εκτέλεση 

Κόβουµε το κουνουπίδι σε µικρά κοµµάτια (σε δεντράκια), το βράζουµε για 
λίγα λεπτά. Ανακατεύουµε αλεύρι, 1 αυγό και γραβιέρα τριµµένη. Βουτάµε τα 
κοµµάτια από το κουνουπίδι µέσα στο κουρκούτι και τα τηγανίζουµε σε 
ελαιόλαδο. 

Μπορούµε να το σερβίρουµε και µε κρέας. 
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Γ. Γλυκά  

1. Χανιώτικο Cheese-cake  

Υλικά  

Για τη βάση :  

200 γρ. µπισκότα (σπιτικά ή από το φούρνο της γειτονιάς ή digestive) 

6 κ.σ. ελαιόλαδο 

Ξύσµα από ½ πορτοκάλι ή λεµόνι 

Για την κρέµα : 

300 γρ. πρόβειο γιαούρτι ντόπιο (χωρίς την τσίπα και να έχει σουρώσει) 

500 γρ. ανθότυρο (σουρωµένο) 

80 γρ. άχνη ζάχαρη 

Ξύσµα από ½ πορτοκάλι ή λεµόνι 

Από πάνω σπιτική µαρµελάδα πορτοκάλι ή κάποιο γλυκό του κουταλιού (ή και 
τίποτα γιατί είναι ήδη αρκετά γλυκό) 

Εκτέλεση  

Θροΐζοµαι  τα µπισκότα και τα αναµιγνύουµε µε το ελαιόλαδο και το ξύσµα. 
Ανακατεύουµε στο µπλέντερ τον ανθότυρο, την άχνη και το ξύσµα. 
Προσθέτουµε το γιαούρτι, και συνεχίζουµε το ανακάτεµα µε το χέρι. Τα 
στρώνουµε σε ένα ταψί, πρώτα τη βάση µε το µπισκότο και από πάνω την 
κρέµα. Το βάζουµε στο ψυγείο για αρκετές ώρες και µετά προσθέτουµε 
µαρµελάδα ή γλυκό του κουταλιού από πάνω. 

2. Χαρουπάλευρο 

Εκτέλεση  

Καβούρντιζαν τα χαρούπια για να είναι ξερά, τα άλεθαν στον χειρόµυλο. 

Γινόταν σκόνη και στη συνέχεια το αποθήκευαν σε βάζα για να το έχουν καθ’ 

όλη τη διάρκεια του χρόνου να το χρησιµοποιούν. 

Χρήση 

� 1-2 κ.γλ. χαρουπάλευρο πρόσθεταν στο γάλα, ώστε να είναι γλυκό. 

� Στον σιµιγδαλένιο χαλβά πρόσθεταν και χαρουπάλευρο. 
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� Όταν φούρνιζαν έκαναν ψωµάκια και έβαζαν σ’ αυτά χαρουπάλευρο, κι 

έτσι γινόταν γλυκό ψωµάκι και το έτρωγαν είτε συνοδευτικό µε το 

φαγητό, είτε µόνο του. 

3. Γλυκό του κουταλιού κάστανο   

Υλικά 

1 κιλό κάστανα 

1 κιλό ζάχαρη 

600 γρ. νερό 

3-4 βανίλιες 

1 κ.σ. χυµό λεµονιού 

Εκτέλεση  

Βράζουµε τα κάστανα για 7 λεπτά και τα καθαρίζουµε. Βράζουµε τη ζάχαρη 
µε το νερό για 5 λεπτά. Προσθέτουµε τα κάστανα και βράζουν για 10 λεπτά. 
Τα αφήνουµε στην κατσαρόλα χωρίς φωτιά για 24 ώρες. Στη συνέχεια, τα 
ξαναβράζουµε, µέχρι να δέσει το σιρόπι.  

4. Χαλβάς µε πετιµέζι  

Υλικά  

1 φλ. σταρένιο αλεύρι ή σιµιγδάλι  

3 φλ. νερό 

Ελαιόλαδο  

1 φλ. πετιµέζι 

Ξύσµα από 1 λεµόνι ή µανταρίνι  

Εκτέλεση  

Επειδή τα παλιά χρόνια δεν υπήρχε σιµιγδάλι, οι γιαγιάδες χρησιµοποιούσαν 
αλεύρι και το καβούρντιζαν στο τηγάνι. Στη συνέχεια σε µια κατσαρόλα έβαζαν 
το καβουρντισµένο αλεύρι (ή µεταγενέστερα το σιµιγδάλι) και πρόσθεταν το 
νερό. Όταν δέσει, πρόσθεταν το πετιµέζι και το ξύσµα λεµονιού ή µανταρινιού 
και τα ανακάτευαν για λίγη ώρα. Τέλος, το έσβηναν και το άφηναν. 

5. Μυζήθρα τηγανιτή 

Υλικά  

1 κιλό µυζήθρα στεγνή 
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Πιπέρι 

Κανέλα  

2 Αυγά 

∆υόσµο  

Αλεύρι  

Εκτέλεση  

Ανακατεύουµε τη µυζήθρα µε το πιπέρι, την κανέλα, τα αυγά και το δυόσµο. 
Κάνουµε το µίγµα βολαράκια όπως τον κεφτέ και το πατάµε λίγο µε το χέρι 
από πάνω. Τα τυλίγουµε στο αλεύρι καλά. Τα αφήνουµε λίγη ώρα να βγάλουν 
την υγρασία τους και τα ρίχνουµε σε καυτό ελαιόλαδο. 

Τα σερβίρουµε µε µέλι. 

6. Καλιτσούνια στριφτά µε µυζήθρα και σιρόπι 

Υλικά  

Για τη ζύµη : 

Νερό  

Αλεύρι   

Αλάτι  

Τσικουδιά  

Για τη γέµιση : 

Μυζήθρα 

∆υόσµο (βάρσαµο) 

Για το σιρόπι :  

Ζάχαρη 

Μέλι 

Νερό 

Λίγο χυµό λεµόνι  

Εκτέλεση  

Σε ένα σκεύος βάζουµε λίγο νερό, αλεύρι, αλάτι και λίγη τσικουδιά, τα 
ζυµώνουµε και ανοίγουµε ένα λεπτό φύλλο, κοµµένο σε λωρίδες. Στη 
µυζήθρα προσθέτουµε δυόσµο, ανακατεύουµε και τη βάζουµε στη µέση του 
φύλλου. Κλείνουµε µέσα στο φύλλο τη µυζήθρα σφιχτά. Στη συνέχεια, 
κόβουµε µε ένα µαχαίρι 8 µε 10 εκατοστά το κά8ε καλιτσούνι.  
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Τα τηγανίζουµε σε ελαιόλαδο και µετά τα βουτάµε στο σιρόπι ή µπορούµε αντί 
για σιρόπι να τους βάλουµε πετιµέζι. 

7. Παχούντας  

Υλικά  

Κριθάρι ολικής αλέσεως, φρέσκο, πράσινο. 

Ζάχαρη  

Κανέλα  

Εκτέλεση 

Άλεθαν το κριθάρι στον πετρόµυλο, το ανακάτευαν µε ζάχαρη και κανέλα και 
τα ζύµωναν. Τα έπλαθαν σε σχήµα, σχεδόν όπως τα µελοµακάρονα (αλλά 
πιο χοντρά και όχι τόσο αφράτα), σφιχτά και σαν πιτάκια. 

Όταν φούρνιζαν ψωµί στον ψυλόφουρνο, έβαζαν µετά τα παχούντας και τα  
έψηναν. 

Σηµείωση : το κριθάρι το έκοβαν το Μάρτη, το φούρνιζαν (σαν 
καβούρντισµα) για να µην πιάνει µαµούνια, ψείρες κ.α. και το αποθήκευαν 
ώστε να το έχουν διαθέσιµο όλο το χρόνο να το χρησιµοποιούν. 

8. Μαλαµοκαλίτσουνα  

Υλικά  

Για τη ζύµη του φύλλου : Αλεύρι, αλάτι, νερό. 

Για τη γέµιση : Νερό, αλάτι, ελαιόλαδο, ζάχαρη, αλεύρι. 

Εκτέλεση  

Για τη ζύµη του φύλλου : Βάζουµε αλάτι, αλεύρι και νερό και ζυµώνουµε, ώστε 
να γίνει µία µέτρια προς µαλακή ζύµη. 

Για τη γέµιση : Βάζουµε αλάτι και προσθέτουµε νερό για να διαλυθεί. 
Προσθέτουµε ελαιόλαδο και ζάχαρη. Όταν η ζάχαρη διαλυθεί προσθέτουµε 
αλεύρι , ώστε να γίνει η ζύµη µαλακή και να την πλάσουµε.  

Ανοίγουµε το φύλλο, το κόβουµε σε κύκλους και προσθέτουµε τη γέµιση. Τα 
κλείνουµε (γίνονται σα µισοφέγγαρο) και τα ψήνουµε στο φούρνο.  

9. Σφακιανή πίτα  

Υλικά 

Για τη ζύµη : αλάτι, ελαιόλαδο, νερό και αλεύρι. 

Για τη γέµιση : µυζήθρα. 

Εκτέλεση  
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Βάζουµε όλα τα υλικά για τη ζύµη και τα πλάθουµε, ώστε να γίνει µία ζύµη µε 
µαλακή υφή. Τη ζύµη την κάνουµε µικρά βολαράκια (µπαλάκια) και την 
ανοίγουµε λίγο, σαν ένα µικρό πιατάκι. Στη συνέχεια, κάνουµε και τη µυζήθρα 
βόλους, λίγο µεγαλύτερους από τη ζύµη. Τέλος, κλείνουµε τη ζύµη, σαν 
πουγκάκι και την ανοίγουµε πατώντας µαλακά µε το χέρι µέχρι να γίνει µία 
λεπτή πίτα. Ψήνεται στο τηγάνι χωρίς ελαιόλαδο, µέχρι να αρχίσει να παίρνει 
χρώµα και από τις δύο µεριές. 

Σερβίρετε και σκέτη και µε µέλι. 

10. Χούµελη των µελισσών  

− συνοδεύοντας ψωµί ή τηγανίτες. 

Υλικά 

Μέλι  

Νερό  

Εκτέλεση 

Πλένουµε τα κεριά των µελισσών καλά. Το νερό µε το µέλι που µένει, το 
βάζουµε σε µία κατσαρόλα. Βγάζουµε το µέλι και το σουρώνουµε, ο ζωµός 
που αποµένει τον βράζουµε.  

− Σαν επιδόρπιο, το άλειφαν σε ψωµί ή περίχυναν τους τηγανίτες µε 
χούµελη.  

− Σα συνοδευτικό φαγητού ή φαγητό µαζί µε τυρί φέτα και ελαιόλαδο 
(γίνεται σα κρέµα). 

− Σα φάρµακο για το λαιµό (είναι πολύ συµπυκνωµένο, σα µέλι). 

11. Φυστικωτά  

Υλικά 

Ασπράδια αυγών  

Φιστίκια αράπικα (τα παρήγαγαν στην περιοχή) 

Ζάχαρη  

Εκτέλεση  

Χτυπάµε τα ασπράδια αυγών καλά µέχρι να γίνουν µαρέγκα. Τα φιστίκια τα 
αποφλοιώνουµε, τα καβουρντίζουµε και τα κόβουµε σε µικρά κοµµάτια. Σε ένα 
σκεύος βάζουµε τη µαρέγκα, τα φιστίκια και προσθέτουµε τη ζάχαρη. Τα 
πλάθουµε σα κεφτέδες και τα ψήνουµε για λίγη ώρα στο φούρνο. 

12. Τζεβρεµέδες 

Υλικά 

Αυγό 
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Κανέλα 

Ζάχαρη 

Ανθότυρος  

Ζάχαρη, νερό και λίγες σταγόνες λεµόνι για το σιρόπι. 

Εκτέλεση  

Κάνουµε ένα µίγµα προσθέτοντας όλα τα υλικά, τα αυγά, την κανέλα, τη 
ζάχαρη και τον ανθότυρο. Έχουµε κάνει φύλλο κρούστας, βάζουµε πάνω στο 
φύλλο το µίγµα και τα τυλίγουµε κάνοντας τα φλογέρα. Το ψήνουµε στο 
φούρνο και στο τέλος το περιχύνουµε µε σιρόπι. 

13. Χαλάκια 

(Κουλουράκια που κάνουν µέχρι και σήµερα σε γάµους και βαφτίσεις στην επαρχία 
Σελίνου)   

Υλικά 

Ζάχαρη  

Γλυκάνισο  

Κύµινο 

Κόλιαντρο 

Κανέλα 

Αλεύρι 

Βούτυρο  

Εκτέλεση 

Βάζουµε όλα τα υλικά µαζί και ανακατεύουµε, όταν οµογενοποιηθεί η ζύµη τα 
πλάθουµε κουλουράκια σε µικρούς ράβδους και τα ψήνουµε στο φούρνο. 

14. Σαµουσάς  

(παραδοσιακά γλυκά πρωτοχρονιάς, η συνταγή πιθανόν να προέρχεται από την 
Μικρά Ασία) 

Υλικά 

Για το φύλλο : αλεύρι 1 κιλό, 1 κρασοπότηρο τσικουδιά, ½ κρασοπότηρο 
ελαιόλαδο, νερό. 

Για τη γέµιση : 

Καρύδια, αµύγδαλα ψιλοκοπανισµένα, γαρύφαλλο, γλυκάνισο ½ φακελάκι, 
κανέλα. 

Για το σιρόπι : ζάχαρη 1 κιλό, νερό 1 κιλό, µέλι 1 κ.σ. 
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Εκτέλεση 

Για το φύλλο : βάζουµε όλα τα υλικά και τα ανακατεύουµε, ώστε να 
οµογενοποιηθεί η ζύµη. Ανοίγουµε στη µηχανή 2 λεπτές λωρίδες, τις 
ενώνουµε και πασπαλίζουµε τη γέµιση. Τα κόβουµε τρίγωνα και τα 
τηγανίζουµε σε αρκετό ελαιόλαδο. 

Για το σιρόπι : βράζουµε τη ζάχαρη µε το νερό και το µέλι. 

Ρίχνουµε τους σαµουσάδες, µέσα στο σιρόπι, τους αφήνουµε να στραγγίσουν 
και τα πασπαλίζουµε µε καρύδι ψιλοκοµµένο, κανέλα και σουσάµι. 

15. Κουταλίτες µε πετιµέζι 

Υλικά 

Αλεύρι, 2 ποτήρια  

Νερό, 1 - 1,5 ποτήρι 

Λίγο αλάτι 

Πετιµέζι, 1 ποτήρι 

Ελαιόλαδο, για το τηγάνισµα 

Εκτέλεση 

Αναµιγνύουµε το αλεύρι µε το νερό, ώστε να γίνει ένας σχετικά αραιός χυλός, 
προσθέτουµε το αλάτι. Αφήνουµε το χυλό να ξεκουραστεί περίπου 30 µε 40 
λεπτά. Βάζουµε αρκετό ελαιόλαδο σε βαθύ τηγάνι, αφού έχει κάψει ρίχνουµε 
µε ένα κουτάλι µίγµα στο τηγάνι (τόσο µίγµα ώστε να είναι λίγο πιο µεγάλοι 
από τους λουκουµάδες). Μόλις πάρουν χρώµα και από τις 2 µεριές τους 
βγάζουµε. Αραιώνουµε το πετιµέζι µε νερό και περιχύνουµε τους κουταλίτες. 

16. Τριβιδάκια (Λαδοκούλουρα) 

Υλικά 

Ζύµη για ψωµί : αλάτι, αλεύρι, προζύµι, νερό 

Κανέλα 

Κύµινο 

Ελαιόλαδο 

Αλεύρι 

Αλάτι  

Ζάχαρη 

Σησάµι  
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Εκτέλεση 

Ανάπιαναν το προζύµι από βραδύς και το πρωί ζύµωναν το ψωµί και τα 
κουλουράκια. 

Στη ζύµη από το ψωµί, πρόσθεταν κανέλα, κύµινο, ελαιόλαδο, αλεύρι, αλάτι 
και ζάχαρη. Ζύµωναν, µετά τα έπλαθαν σε µικρά ραβδάκια και έβαζαν σησάµι 
από πάνω. Τα έβαζαν σε ένα ταψί και τα έψηναν στον ξυλόφουρνο.  

(Όταν ζύµωναν ψωµί, ότι απέµεινε στη σκάφη το έκαναν γλυκά κουλουράκια για τα 
παιδιά τους). 

 17. Μαντόνες (Χριστουγεννιάτικα τσουρεκάκια)  

Υλικά 

Αυγά  

Αλεύρι 

Ζάχαρη 

Κανέλα 

Σησάµι 

Αυγό (πασάλειµµα από πάνω) 

Εκτέλεση 

Χτυπάµε τα αυγά και στη συνέχεια προσθέτουµε το αλεύρι, τη ζάχαρη και την 
κανέλα. Τα αναµιγνύουµε και τα πλάθουµε σε λωρίδες και µετά βάζουµε την 
µια άκρη πάνω στην άλλη. 

18. Μυζηθροκουλουράκια  

Υλικά 

Ελαιόλαδο, 1 ποτήρι  

Μυζήθρα, 1 ποτήρι 

Πιπέρι (λίγο) 

Μοσχοκάρυδο 

Αλάτι 

Μπέικιν πάουντερ 

Σόδα, 1 κ.γλ. 

Κρασί, ½ νεροπότηρο 

Αλεύρι, όσο σηκώσει 

Εκτέλεση 
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Σε ένα µπολ αναµιγνύουµε όλα τα υλικά µαζί και τα ζυµώνουµε, ώστε να γίνει 
µια µαλακή ζύµη. Τα πλάθουµε σε ραβδάκια ή στρογγυλά. 

19. Βασιλόπιτα 

Υλικά   

Βούτυρο, 1 φλ. (βούτυρο=χοιρινό λίπος, γλίνα) 

Γάλα 

Βανίλια 

Σόδα, 1κ.γλ 

Ζάχαρη, 2 φλ. 

Αυγά, 5 

Αλουσιά (στάχτη µε νερό βρασµένη) 

Αλεύρι, όσο χρειαστεί 

Εκτέλεση  

Χτυπάµε τα αυγά µαζί µε 1 φλ. ζάχαρη. Αφού τα χτυπήσουµε καλά, τα 
ρίχνουµε στο βούτυρο και του βάζουµε το άλλο ποτήρι ζάχαρη, το γάλα, την 
αλουσιά, αφού τα χτυπάµε όλα µαζί ρίχνουµε το µίγµα στο ταψί και το 
ψήνουµε. 

 

∆. Τεχνοτροπία φαγητού  

1. Φύλλα µυρτιάς ή νεραντζιάς ή λεµονιάς 

Υλικά & Εκτέλεση  

Όταν τηγάνιζαν καλιτσούνια ή τηγανιτές πατάτες ή ακόµα και ψάρι, είχαν σε 
ένα πιάτο φύλλα µυρτιάς ή νεραντζιάς ή λεµονιάς και όταν έβγαζαν κάτι από 
τα παραπάνω από το τηγάνι τα τοποθετούσαν εκεί. Αντί απορροφητικό χαρτί 
που βάζουµε στης µέρες µας, έβαζαν τα φύλλα και έτσι που άχνιζαν έπαιρναν 
ιδιαίτερο άρωµα και γεύση! 

 

 

 

 

 

 


