
  

 
 

ΠΠΠΡΡΡΟΟΟΛΛΛΟΟΟΓΓΓΟΟΟΣΣΣ   
 

 

 

 

Το έντυπο αυτό αποτελεί ένα µέρος του προγράµµατος Περιβαλλοντικής Εκπαίδευσης που 

υλοποιήθηκε  στο 1ο Γυµνάσιο Αλεξάνδρειας κατά το σχολικό έτος 1996 – 1997. 

 

Βασικός στόχος ήταν η διερεύνηση και αξιολόγηση των συµπερασµάτων γύρω από το θέµα « 

∆ΙΑΤΡΟΦΗ & ΥΓΕΙΑ» µε το οποίο ασχολήθηκαν τα παιδιά της ευρύτερης Περιβαλλοντικής 

Οµάδας του Σχολείου. Στις πρώτες αναζητήσεις µας, φάνηκε ένας γενικότερος 

προβληµατισµός σχετικά µε τον παραδοσιακό τρόπο διατροφής που στη συνέχεια κατέληξε 

στο ζητούµενο: 

 

Να ερευνηθεί η Αλεξάνδρεια και η περιοχή της και να µελετηθεί η πληθυσµιακή σύνθεση των 

κατοίκων της. Στη συνέχεια µέσα από ένα ερωτηµατολόγιο, να διαπιστωθεί ο ρόλος της 

παραδοσιακής διατροφής στο καθηµερινό διαιτολόγιο των κατοίκων, και τέλος η καταγραφή 

κάποιων παραδοσιακών συνταγών. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ΑΛΕΞΑΝ∆ΡΕΙΑ 
 
 

  ΗΗ  ΠΠΟΟΛΛΗΗ  ΚΚΑΑΙΙ  ΟΟΙΙ  ΑΑΝΝΘΘΡΡΩΩΠΠΟΟΙΙ  
 

∆ιατροφή και παράδοση 
 

 

 

Περιβαλλοντική Οµάδα 
 

Σαραγιώτης Γεώργιος 

                                                                Σταµάτης Αντώνιος 

                                                                Τζιοβάρα Χάρις 

  Τσιλοπούλου Πολυξένη 

                                                                Τσώτση Αναστασία 

                                                                Φανάρα  Ανδροµάχη 

 

 

 

Υπεύθυνος καθηγητής 
 

Χαραλαµπάκη Παρασκευή 

 

 

          Φωτογραφίες 
 
Καρατσιβιδής Γεώργιος, φωτογράφος 

Τσιλοπούλου Ανδριάννα 

Τσιλοπουλος Σωτήριος 

Τεφτσή Ευδοξία 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



ΜΕΡΟΣ Α΄ 
 

ΤΤΤΟΟΟ   ΓΓΓΕΕΕΩΩΩΓΓΓΡΡΡΑΑΑΦΦΦΙΙΙΚΚΚΟΟΟ   ΠΠΠΛΛΛΑΑΑΙΙΙΣΣΣΙΙΙΟΟΟ   
 

Ο ΓΙ∆ΑΣ του χθες 

 
Η ΑΛΕΞΑΝ∆ΡΕΙΑ του  σήµερα 

 

 

Μια αγροτική πόλη χτισµένη στην καρδιά του εύφορου κάµπου της Ηµαθίας, που αποτελεί 

συνέχεια του κάµπου της Κεντρικής Μακεδονίας. 

 Το χωριό Γιδάς µετονοµάστηκε σε Αλεξάνδρεια το 1953. Από τότε, λόγω της εύφορης 

αγροτικής περιοχής, της καίριας γεωγραφικής της θέσης – καθώς δεσπόζει στον οδικό κόµβο 

Αθήνας – Θεσσαλονίκης – ∆υτικής Μακεδονίας- και της εµπορικής σηµασίας για τα γύρω  

χωριά, αναπτύχθηκε στη σηµερινή δυναµική πόλη, σε Τρίτη σε µέγεθος του Νοµού Ηµαθίας. 

 Μέσα στα χρόνια αυτά, η ζωή και η µορφή της πόλης έχει ριζικά αλλάξει. Η εξέλιξη της 

Αλεξάνδρεια έγινε µε πολύ γρήγορους ρυθµούς, ώστε δύσκολα συγκρίνεται στη 

µεταµόρφωση αυτή µε την πορεία άλλων πόλεων. 

 Στα γόνιµα χρόνια που πέρασαν πολλά έγιναν, χρόνια προβλήµατα της πόλης 

(ύδρευση – αποχέτευση) λύθηκαν ή καθηµερινά λύνονται, και άλλα προγραµµατίζονται. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΤΤΤΟΟΟ   ΦΦΦΥΥΥΣΣΣΙΙΙΚΚΚΟΟΟ   ΤΤΤΟΟΟΠΠΠΙΙΙΟΟΟ   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



ΤΤΤΟΟΟ   ΦΦΦΥΥΥΣΣΣΙΙΙΚΚΚΟΟΟ   ΤΤΤΟΟΟΠΠΠΙΙΙΟΟΟ   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



   

ΠΠΠΛΛΛΗΗΗΘΘΘΥΥΥΣΣΣΜΜΜΙΙΙΑΑΑΚΚΚΗΗΗ   ΕΕΕΞΞΞΕΕΕΛΛΛΙΙΙΞΞΞΗΗΗ   

   
Ο οικισµός  στην περιοχή του Γιδά µαρτυρείται  από το 1771 µε τα µέχρι τώρα γνωστά 

στοιχεία. 

Η ολοκλήρωση της σιδηροδροµικής γραµµής Θεσσαλονίκης – Μοναστηρίου στα 1894 θα 

επηρεάσει πολύ θετικά την εξέλιξη του Γιδά. 

Κατά την περίοδο της Τουρκοκρατίας το µεγάλο αγρόκτηµα – τσιφλίκι ανήκει στον µπέη και οι 

κάτοικοι πληρώνουν φόρο. 

Συµµετείχε ενεργά στο Μακεδονικό αγώνα µε επώνυµους µακεδονοµάχους και µια σειρά 

ανώνυµους αγωνιστές, που έδρασαν στην ευρύτερη περιοχή της λίµνης Γιαννιτσών. 

Στα 1910 ο Γιδάς θα έχει 760 κατοίκους, σύµφωνα µε την τουρκική απογραφή. Η κατασκευή 

της οδικής αρτηρίας Θεσσαλονίκης – Κατερίνης και Θεσσαλονίκης – Βέροιας, που περνά από 

το Γιδά, θα κάνει την περιοχή συγκοινωνιακό και εµπορικό κέντρο και γρήγορα θα µετατρέψει 

το µικρό χωριό σε µια διαρκώς αναπτυσσόµενη πόλη. 

Η απελευθέρωση έρχεται από τον Οκτώβρη του 1912. Μετά τη συνθήκη Νεϊγύ (1919) και τη 

Μικρασιατική καταστροφή του 1922 εγκαθίστανται πρόσφυγες από την Ανατολική Θράκη, 

αλλά και από διάφορα µέρη του Πόντου. Οι πληθυσµοί αυτοί µε το δυναµισµό τους έδωσαν 

οικονοµικό σφρίγος στην περιοχή και νέα ώθηση στις αγροτικές και άλλες επαγγελµατικές 

ασχολίες των κατοίκων. 

Στην απογραφή του 1920 ο Γιδάς θα έχει 844 κατοίκους και στα 1928 ο πληθυσµός θα φτάσει 

στους 1151, ενώ µαζί µε τους συνοικισµούς του στους 3447. 

 Η πληθυσµιακή αυτή εξέλιξη θα µετατρέψει το µικρό χωριό σε µια αξιόλογη κωµόπολη, 

καθώς θα στελεχωθεί µε τις πρώτες δηµόσιες υπηρεσίες και θα εξυπηρετεί την ευρύτερη 

περιοχή των γύρω χωριών. 

Το 1931 θα γίνει οριστική διανοµή του συνοικισµού και η χάραξη των οικοπέδων. Η 

ρυµοτοµία αυτή θα αλλάξει την πολεοδοµία της κωµόπολης, καθώς θα απλωθεί οικιστικά και 

στα δυτικά του παλαιού οικισµού. 

 Η γερµανική κατοχή και ο εµφύλιος θα δηµιουργήσουν ένα κύµα εσωτερικής 

µετανάστευσης. Ο Γιδάς θε δεχθεί µέχρι το 1946 πολλές οικογένειες από τη ∆υτική 

Μακεδονία. 105 οικογένειες από τα Σέρβια της Κοζάνης, Μοναχήτι, Σπήλαιο, Κηπουριό, 

Ζιάκα, και άλλα χωριά των Γρεβενών θα εγκατασταθούν µόνιµα στην περιοχή και θα 

δηµιουργήσουν ανθηρούς οικισµούς σε συγκεκριµένες περιοχές. Τα «Αµπελοτόπια» είναι ένα 

κλασσικό δείγµα της εγκατάστασης αυτής, κυρίως των Γρεβενιωτών, στα βόρεια του Γιδά και 

δεξιά του οδικού άξονα Θεσ/νίκης – Βέροιας. 



 Ένας άλλος οργανωµένος οικισµός στα νοτιοανατολικά του Γιδά είναι αυτός των 

τσιγγάνων, που αναπτύχθηκε κάτω και αριστερά του οδικού άξονα Θεσ/νίκης – Κατερίνης 

(παλαιά Εθνική οδός). 

 Στην τελευταία απογραφή του 1991 η Αλεξάνδρεια αριθµούσε περίπου 13.300 

κατοίκους. 

Σύµφωνα µε την απογραφή αυτή, η πληθυσµιακή σύνθεση της Αλεξάνδρειας διαµορφώνεται 

ως εξής: 

 Ντόπιοι γύρω στις 5.000 – 6.000 

 Κάτοικοι από τη ∆υτική Μακεδονία (Κοζάνη – Γρεβενά)       περίπου 3.000 

 Στη συνοικία των τσιγγάνων γύρω στις 2.000 – 2.500 

   Στο υπόλοιπο περιλαµβάνονται πρόσφυγες από την Ανατολική Θράκη, Κολινδρινοί και 

αρκετοί Πόντιοι, καθώς και πολλοί άλλοι από διάφορα µέρη της Ελλάδας (υπάλληλοι 

κυρίως) και γενικότερα αστοί εγκατεστηµένοι τα τελευταία χρόνια.    
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 



 



 
 
 
 
 
 



 
 

ΠΠΠΟΟΟΛΛΛΕΕΕΟΟΟ∆∆∆ΟΟΟΜΜΜΙΙΙΚΚΚΗΗΗ   ΟΟΟΡΡΡΓΓΓΑΑΑΝΝΝΩΩΩΣΣΣΗΗΗ   
 

 
Η πολεοδοµική οργάνωση της Αλεξάνδρειας αποτελεί χαρακτηριστικό παράδειγµα οικισµού 

µε ένα βασικό κέντρο µε εµπορικό χαρακτήρα που τοποθετείται στη διασταύρωση των 

σηµερινών οδών Μακεδονοµάχων και Εθνικής Αντίστασης (περιοχή ∆ηµαρχείου) 

Στον πολεοδοµικό της ιστό εµφανίζονται δευτερεύοντες πυρήνες οι οποίοι δηµιουργήθηκαν 

γύρω από την εκκλησία, τα σχολεία, τις οδικές αρτηρίες Θεσ/νίκης – Βέροιας και Θεσ/νίκης – 

Κατερίνης. 

Τη µεγαλύτερη εµπορική αλλά και πολεοδοµική ανάπτυξη θα δώσει στη µικρή κωµόπολη ο 

σιδηρόδροµος. Γύρω από το σιδηροδροµικό σταθµό στη δεκαετία του 1920 θα δηµιουργηθεί 

ένα νέο εµπορικό κέντρο. Ο δρόµος που θα ενώσει το σιδηροδροµικό σταθµό µε τον αµαξιτό 

δρόµο Θεσ/νίκης – Βέροιας, θα αποτελέσει το νέο σύγχρονο εµπορικό κέντρο της 

Αλεξάνδρειας. 

 Η σηµερινή οδός Βετσοπούλου θα συγκεντρώσει τα περισσότερα εµπορικά 

καταστήµατα και θα γνωρίσει τη µεγαλύτερη πολεοδοµική ανάπτυξη. Μια «ανάπτυξη»  που 

θα εξαφανίσει τις παλιές µονοκατοικίες, για να υψώσει σ’ όλο το µήκος της οδού τεράστιες 

πολυώροφες οικοδοµές. 

Μέσα σ’ αυτή την πολεοδοµική ισοπέδωση, που µε πολύ γρήγορους ρυθµούς θα 

διαµορφώσει το σηµερινό κέντρο της πόλης, ξεχωρίζουν ακόµη κάποιοι διαφορετικοί 

συνοικισµοί µε σαφή εθνολογική προέλευση ο καθένας. 

Έτσι έχουµε το συνοικισµό των «ντόπιων», το συνοικισµό των «γύφτων», το συνοικισµό των 

Γρεβενιωτών – τα γνωστά «Αµπελοτόπια» - , αλλά και µικρότερης κλίµακας συνοικισµούς 

«Ποντίων», «Κολινδρινών» κλπ.  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
Στο ∆ήµο Αλεξάνδρειας λειτουργούν σήµερα: 
 
Α/θµια εκπαίδευση 
 
6 δηµοτικά σχολεία 

7 νηπιαγωγεία 

1 ειδικό σχολείο 

 

Β/θµια εκπαίδευση 

2 γυµνάσια 

2 γενικά λύκεια 

1 τεχνικό – επαγγελµατικό λύκειο 

1 τεχνική – επαγγελµατική σχολή 

 

Με την πληθυσµιακή αύξηση και την επέκταση της πόλης έγινε έντονη η ανάγκη για την 

ανέγερση και άλλων ναών. Έτσι εκτός από το ναό της Κοίµησης της Θεοτόκου, οικοδοµήθηκε 

και λειτουργεί ένας δεύτερος ναός, αυτός του Αγίου Αλέξανδρου, και στην περιοχή των 

ντόπιων ανεγείρεται ήδη ένας τρίτος στην περιοχή «Αµπελοτόπια», ενώ έχει εξαγγελθεί και η 

ανέγερση ενός τέταρτου ναού στην περιοχή του 3ου ∆ηµοτικού Σχολείου. 

 

Οι πολιτιστικοί σύλλογοι που υπάρχουν δηλώνουν κι αυτοί τις διάφορες οµάδες πληθυσµών 

και την εγκατάστασή τους στην περιοχή. 

Υπάρχουν οι σύλλογοι: 

 Σύλλογος Ντόπιων « το Ρουµλούκι» 

 Μουσικοχορευτικός όµιλος Αλεξάνδρειας – Περιχώρων 

 Ποντίων 

 Γρεβενιωτών «Θόδωρας Ζήκας» 

 Σύλλογος Κοζάνης – Περιχώρων «ο Αµάραντος» 

 Σύλλογος Σαρακατσαναίων 

 Σύλλογος Μοναχιτάδων – Γρεβενών 

 

Οι δραστηριότητες των πολιτιστικών συλλόγων σε συνδυασµό µε τις πρωτοβουλίες και 

εκδηλώσεις του ∆ήµου, δίνουν µια ξεχωριστή νότα στην καθηµερινή ζωή των κατοίκων. 

Επίκεντρο των εκδηλώσεων το Αµφιθέατρο, αλλά και ο λεγόµενος «πεζόδροµος» στο κέντρο 

της πόλης. 

 



 
ΦΦΦΩΩΩΤΤΤΟΟΟΓΓΓΡΡΡΑΑΑΦΦΦΙΙΙΚΚΚΟΟΟ   ΛΛΛΕΕΕΥΥΥΚΚΚΩΩΩΜΜΜΑΑΑ   

 

ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    χχχθθθεεεςςς………...   
 

 

Φωτογραφίες από την έκδοση «ΑΛΕΞΑΝ∆ΡΕΙΑ-Σιδηρόδροµος και πόλη» 

Έκδοση ∆ήµου Αλεξάνδρειας, Σεπτ. 1994 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Η πρόσοψη της παλιάς εκκλησίας της Αλεξάνδρειας 

 λίγο πριν από την κατεδάφισή της. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Άποψη του σηµερινού πεζόδροµου το 1959 

 

ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    χχχθθθεεεςςς………...   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ο χώρος του σηµερινού «Ηρώου» στη δεκαετία του 1960 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ο χώρος της παλιάς δηµοτικής αγοράς. Αριστερά στο βάθος  

διακρίνεται ο σιδηροδροµικός σταθµός 

 



 

ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    χχχθθθεεεςςς………...   
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

Τα δηµοτικά καταστήµατα λίγο πριν την κατεδάφισή τους 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Σιδηροδροµικός σταθµός της Αλεξάνδρειας  

σε φωτογραφία του 1894 
 
 
 
 



 
ΦΦΦΩΩΩΤΤΤΟΟΟΓΓΓΡΡΡΑΑΑΦΦΦΙΙΙΚΚΚΟΟΟ   ΛΛΛΕΕΕΥΥΥΚΚΚΩΩΩΜΜΜΑΑΑ   

 
 
 

ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    σσσήήήµµµεεερρρααα   
   
   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

Ιερός Ναός « Κοιµήσεως της Θεοτόκου» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



Ιερός Ναός « Αγίου Αλεξάνδρου» 
ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    σσσήήήµµµεεερρρααα   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σιδηροδροµικός Σταθµός 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Οδός Βετσοπούλου 
 

 



ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    σσσήήήµµµεεερρρααα   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

∆ηµαρχείο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 
Κτηνιατρείο 



ΗΗΗ   ΑΑΑλλλεεεξξξάάάνννδδδρρρεεειιιααα   τττοοουυυ    σσσήήήµµµεεερρρααα   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κέντρο υγείας 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

Αµφιθέατρο 



 
 

ΜΕΡΟΣ Β΄ 
 

ΤΤΤΡΡΡΟΟΟΠΠΠΟΟΟΣΣΣ   ΠΠΠΡΡΡΟΟΟΣΣΣΕΕΕΓΓΓΓΓΓΙΙΙΣΣΣΗΗΗΣΣΣ   
 

 
 
 
Στην προσπάθειά µας να καταγράψουµε το ρόλο του τόπου καταγωγής στις διατροφικές 

συνήθειες των κατοίκων, συντάξαµε ένα ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ µε θέµα: 

«∆ιατροφικές συνήθεις», το οποίο, τα παιδιά της οµάδας ανέλαβαν να διανείµουν σε 

διάφορους κατοίκους της πόλης αλλά και των γύρω χωριών 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 



 
 
     Προαιρετικό 
 
       Παρακαλούµε περιγράψτε µας τη συνταγή του αγαπηµένου σας φαγητού / γλυκού 
 
 
        α) Υλικά 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        β) Εκτέλεση 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

ΣΣΣΤΤΤΑΑΑΤΤΤΙΙΙΣΣΣΤΤΤΙΙΙΚΚΚΟΟΟ    ΠΠΠΛΛΛΗΗΗΘΘΘΥΥΥΣΣΣΜΜΜΙΙΙΑΑΑΚΚΚΗΗΗΣΣΣ    ΣΣΣΥΥΥΝΝΝΘΘΘΕΕΕΣΣΣΗΗΗΣΣΣ    
 

 
 

ΠΠΠΛΛΛΗΗΗΘΘΘΥΥΥΣΣΣΜΜΜΙΙΙΑΑΑΚΚΚΗΗΗ   ΣΣΣΥΥΥΝΝΝΘΘΘΕΕΕΣΣΣΗΗΗ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Στην αναζήτηση στοιχείων για την εξαγωγή κάποιων συµπερασµάτων  που θα καθοδηγούσαν 

τη µικρή µας έρευνα, φιλοδοξώντας να καταγράψουµε και κάποιες παραδοσιακές συνταγές 

φαγητών ή γλυκών, προσθέσαµε µια σελίδα µε την ένδειξη «προαιρετικό» κάνοντας έκκληση 

στη φιλοτιµία και προθυµία όσων θα ήθελαν να βοηθήσουν. 

Το δείγµα µας ήταν αρχικά 100 άτοµα. Ανταποκρινόµενοι όµως στο ενδιαφέρον των παιδιών 

της ευρύτερης Περιβαλλοντικής Οµάδας τυπώσαµε και διανείµαµε άλλα 50 ερωτηµατολόγια. 

Εγγενείς όµως δυσκολίες στην πορεία και παράγοντες άλλοι (απεργία καθηγητών, 

αποχώρηση πολλών παιδιών, καταλάγιασµα ενθουσιασµού) µας περιόρισαν τελικά σε ένα 

δείγµα 98 ατόµων. 

 

ΚΟΖΑΝΗ
9% ΦΛΩΡΙΝΑ 

5%
ΓΡΕΒΕΝΑ 

6% 
ΘΕΣ/ΝΙΚΗ 

3.5% 

ΠΙΕΡΙΑ 6.5% 

ΘΡΑΚΗ  2.5% 
ΗΠΕΙΡΟΣ 2.5% 

ΠΡΟΣΦΥΓΕΣ  ΤΟΥΡΚΙΑΣ 7.5%
ΘΕΣΣΑΛΙΑ

3.5%

ΑΠΌ ΑΛΛΟΥ 
23% 

ΝΤΟΠΙΟΙ 
30% 



∆∆∆ιιιαααπππιιισσστττώώώσσσεεειιιςςς   –––   ΣΣΣυυυµµµπππεεερρράάάσσσµµµααατττααα    

ΠΠΠΛΛΛΗΗΗΘΘΘΥΥΥΣΣΣΜΜΜΙΙΙΑΑΑΚΚΚΗΗΗ   ΣΣΣΥΥΥΝΝΝΘΘΘΕΕΕΣΣΣΗΗΗ   

   

   
Με βάση τα δεδοµένα του ερωτηµατολόγιου προκύπτουν τα παρακάτω στοιχεία. 
Το ψηφιδωτό των κατοίκων της περιοχής, όσον αφορά τον τόπο καταγωγής και την 

εγκατάσταση τους στην ευρύτρη περιοχή της Αλεξάνδρειας, έχει ως εξής: 
  

Ντόπιοι (γεννηµένοι στο Ρουµλούκι)                                                  31% 

  

Από άλλες γεωγραφικές περιοχές                                                     23%  

  

Περιοχή Κοζάνης                                                                                 9% 

  

Περιοχή Γρεβενών               ∆υτ. Μακεδονία 20%                               6% 

  

Περιοχή Φλώρινας                                                                               5% 

  

Πρόσφυγες Τουρκίας                                                                       7.5% 

  

Κολινδρινοί – Πιερία                                                                         6.5% 

  

Περιοχή Θεσσαλονίκης                                                                    3.5% 

  

Πρόσφυγες Αν. Θράκης                                                                  2.5% 

  

Θεσσαλία                                                                                       3.5% 

  

Ήπειρος                                                                                         2.5% 

 

 

 

 

 

 



ΕΕΕΙΙΙ∆∆∆ΗΗΗ   ΠΠΠΑΑΑΡΡΡΑΑΑ∆∆∆ΟΟΟΣΣΣΙΙΙΑΑΑΚΚΚΩΩΩΝΝΝ   ΦΦΦΑΑΑΓΓΓΗΗΗΤΤΤΩΩΩΝΝΝ   ---   ΓΓΓΛΛΛΥΥΥΚΚΚΩΩΩΝΝΝ   
 

1. Κυρίαρχη είναι η πίτα.  Πίτες κάθε είδους σε όλες τις οµάδες πληθυσµού που 

προέρχονται από το Ρουµλούκι (ντόπιοι), ∆υτική Μακεδονία, Κεντρική Μακεδονία και 

Θράκη. 

2. Μέσα στη εξέλιξη των πραγµάτων και των συνηθειών ένα σηµαντικό δείγµα συγχέει τα 

«παραδοσιακά» φαγητά µε άλλα, που αφορούν ευρωπαϊκή κουζίνα, αλλά έχουν 

ενσωµατωθεί πια στην «οικογενειακή παράδοση». 

Έτσι βλέπουµε να κυριαρχούν – ιδιαίτερα στα γλυκά – ξενόφερτα εδέσµατα και να παίρνουν 

τον παραδοσιακό µανδύα. Τέτοια γλυκά είναι τα διάφορα είδη των κέικ, µηλόπιτες, τούρτες 

σοκολατίνες, πουτίγκες, προφιτερόλ και συνυπάρχουν δίπλα στα διάφορα γλυκά του 

κουταλιού και των ανατολίτικων σιροπιαστών.  

Ξεχωρίζοντας ανάµεσα στις επαναλήψεις, καταγράψαµε τα εξής: 

α. Χρόνος εγκατάστασης πληθυσµών 

β. Παραδοσιακές ελληνικές οικογένειες (µαγειρεύει η µητέρα) 

γ. Λόγοι προτίµησης παραδοσιακών φαγητών. 

 

Γιατί οι κάτοικοι της Αλεξάνδρειας και των γύρω χωριών 
προτιµούν τα παραδοσιακά φαγητά 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                 Τα προτιµούν γιατί 
 
 
 
 
 
 
 

είναι υγιεινά  29%

γίνονται εύκολα  11%

τα έχουν συνηθίσει  25%

τους θυµίζουν τον τόπο καταγωγής 21%

κάτι άλλο  12%
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ΜΕΡΟΣ Γ΄ 
 

ΤΤΤΡΡΡΟΟΟΠΠΠΟΟΟΣΣΣ   ΠΠΠΡΡΡΟΟΟΣΣΣΕΕΕΓΓΓΓΓΓΙΙΙΣΣΣΗΗΗΣΣΣ   
 

 
ΠΠΠΙΙΙΤΤΤΕΕΕΣΣΣ    

   
Γαλατόπιτα Ρυζόπιτα 
Κρεατόπιτα Σουσαµόπιτα 
Κρµµυδόπιτα Στριφτόπιτα 
Λαχανόπιτα Τραχανόπιτα 
Μελιτζανόπιτα Τσουκνιδόπιτα 
Μποµπότα Τυρόπιτα 
Πασπαλόπιτα Φανουρόπιτα 
Πρασόπιτα Χαλουµόπιτα 
Πιπερόπιτα χυλόπιτα 

   
   

ΓΓΓΛΛΛΥΥΥΚΚΚΑΑΑ   ΚΚΚΟΟΟΥΥΥΤΤΤΑΑΑΛΛΛΙΙΙΟΟΟΥΥΥ   
   
Εκµέκ παγωτό ντοµατάκι 
Καϊσι Πορτοκάλι 
Κολοκύθι(ριτσέλι) Ροδάκινο 
Κυδώνι Ρυζόγαλο 
Μανταρίνι Σταφύλι 
Μαστίχα Σύκο 
Μελιτζανάκι τριαντάφυλλο 
  
  
   
   
ΓΓΓΛΛΛΥΥΥΚΚΚΑΑΑ   ΤΤΤΑΑΑΨΨΨΙΙΙΟΟΟΥΥΥ   
   
∆άχτυλα Μηλόπιτα 
Κανταϊφι Μπακλαβάς 
Καρυδόπαστα /καρυδόπιτα Ραβανί 
Κατµερλιά Σαλιάρες ή σαλιάρα 
Κουλουράκια µε λίγδα (χοιρινό λίπος) Σαραγλί ή σαραλί 
Κουραµπιέδες Σιµιγδαλένιος χαλβάς 
Λαγκίτες (γλυκό ταψιού) Τσουρέκι 
Μελαχρινό Φλαούνες 
Μελοµακάρονα φοινίκια 
   
   
Στο ερωτηµατολόγιό µας αναφέρθηκαν επίσης και τα γλυκά τα οποία δεν θεωρήσαµε 

«παραδοσιακά» όπως:  

Ροξάκια, σοκολατίνες, κέικ διαφόρων ειδών, µυρµιγκάτο, τούρτες διάφορες, τάρτες, µιλφέιγ, 

σαρλότες, προφιτερόλ, πάστες, πουτίγκες και κορµός. 

 

Παρατήρηση:
Μεγάλη ποικιλία σε πίτες. Τα παλαιότερα 
χρόνια στην περιοχή του Γιδά – 
Ρουµλουκιού απαραίτητα έφτιαχναν πίτα 
το βράδυ του Σαββάτου 



                                                                                                                                                                                       ΦΦΦΑΑΑΓΓΓΗΗΗΤΤΤΑΑΑ   

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

Αρακάς Μπουµπάρι 

Αρνάκι κλειστό Νταζούλα 

Αρνάκι µε κρεµµύδια Παπουτσάκια 

Βαρένικα Πατσάς 

Γεµιστά Παστίτσιο 

Γιουβέτσι Πασχαλινό 

Ιµάµ Περέκ 

Ισλί Πισία 

Καλαµαράκια γεµιστά Πλιγούρι 

Κατσαµάκι Πράσα – χοιρινό 

Κατσίκι ψητό Σεφταλιές 

Κοκορέτσι Σορβάς 

Κοτόπουλο γεµιστό Σουτζουκάκια 

Κουκιά Τηγανιά (χοιρινό) 

Κους – κους Τουρλού 

Κουρκούτι (µε κεφτέδες 

-κοτόπουλο) 

Τραχανόσουπα 

Λαχανιά Φακές 

Λαχανοντολµάδες Φασόλια 

Λαχµατ5ζιού Χαβίτσι 

Μακαρόνια Χαψοπούλια 

Μαύρα λάχανα Χταπόδι στιφάδο 

Μπιφτέκια Ψάρια 

µουσακάς  



ΣΣΣΥΥΥΝΝΝΤΤΤΑΑΑΓΓΓΕΕΕΣΣΣ   
 
 
ΚΚλλεειισσττόό  ααρρννάάκκιι    µµεε  κκρρεεµµµµύύδδιιαα  σσττοο  φφοούύρρννοο  
 
Παραδοσιακό φαγητό για το πασχαλινό τραπέζι στην ευρύτερη περιοχή Αλεξάνδρειας – Περιχώρων, 

στο γνωστό Ρουµλούκι. 

Υλικά 
½ αρνί                                                          1 εντεριά 

2 κιλά κρεµµύδια πράσινα                            δυόσµο 

½ κιλό ρύζι                                                   λάδι 

1 συκωταριά                                                πιπέρι (κόκκινο-µαύρο), αλάτι 

 
Εκτέλεση 
Αφού ζεµατίσουµε την εντεριά και τη συκωταριά, τα ψιλοκόβουµε και τα ανακατεύουµε µε τα 

κρεµµυδάκια που τα έχουµε πλύνει και ψιλοκόψει. Παίρνουν µια βράση και ρίχνουµε τα υλικά 

εκτός από το ρύζι, που το ρίχνουµε στο τέλος, Σ’ ένα µεγάλο ταψί βάζουµε το αρνάκι ( 

αλατισµένο και µε κόκκινο πιπέρι) στη µέση και γύρω – γύρω συµπληρώνουµε και το 

ανάλογο νερό και σκεπάζουµε το ταψί µε δύο κεραµίδες )καλά πλυµένες) 

Καίµε το φούρνο (παραδοσιακό φούρνο  στην αυλή) αρκετή ώρα και όταν κοκκινίσει καλά 

βάζουµε το ταψί και κλείνουµε µε λάσπη την πόρτα του φούρνου για να µην περνάει καθόλου 

αέρας. Το φούρνισµα γίνεται το βράδυ του Μ. Σαββάτου και ανοίγουµε το φούρνο την 

Κυριακή του Πάσχα. 

 

ΚΚΚοοοτττόόόππποοουυυλλλοοο    γγγεεεµµµ ιιισσστττόόό    
Υλικά 
1 κοτόπουλο µέτριο                                     µπαχαρικά                      

1 κρεµµύδι                                                   αλάτι 

1 κούπα ρύζι                                                λάδι 

1 κούπα σταφίδες                                        2 κούπες αλεύρι για τη ζύµη         
 
Εκτέλεση 
 
Καβουρδίζουµε το κρεµµύδι, µετά τα εντόσθια από το κοτόπουλο, το ρύζι, τις σταφίδες και 

στο τέλος ρίχνουµε τα µπαχαρικά. Πλένουµε καλά το κοτόπουλο, γεµίζουµε την κοιλιά µε τα 

υλικά που καβουρδίσαµε, την ράβουµε και το τοποθετούµε στην κατσαρόλα βάζοντας λίγο 

νερό. Σκεπάζουµε την κατσαρόλα και την κλείνουµε γύρω – γύρω καλά µε ζυµάρι, για να µην 

φύγει ο ατµός και να διατηρήσει το φαγητό τους χυµούς και το άρωµά του. 
 



   

ΛΛΛαααχχχααανννόόόπππιιιτττααα   
 
Υλικά 
3 φλιτζάνια του τσαγιού                           4 φλιτζάνια γάλα 

καλαµποκίσιο αλεύρι                               2 φλιτζάνια ελαιόλαδο                    

1 ½ κιλό χόρτα άγρια και ήµερα              1 φλιτζάνι τριµµένο τυρί φέτα                           
 
Εκτέλεση 
 
Καθαρίζουµε, πλένουµε πολύ καλά και ψιλοκόβουµε µέσα σε λεκάνη  τα χόρτα. Τα 

αλατίζουµε, τα τρίβουµε να µαραθούν και τα στίβουµε, να φύγουν τα υγρά τους. Στη λεκάνη 

µε τα χόρτα ρίχνουµε το ένα φλιτζάνι λάδι και το τυρί. Λαδώνουµε το ταψί µας, στρώνουµε το 

µισό καλαµποκίσιο αλεύρι, το βρέχουµε µε τα δύο φλιτζάνια γάλα και µε το ½ φλιτζάνι λάδι και 

περιµένουµε 5 λεπτά να µαλακώσει το αλεύρι. Απλώνουµε τα χόρτα στο ταψί, το 

πασπαλίζουµε µε το υπόλοιπο καλαµποκίσιο αλεύρι και ρίχνουµε το υπόλοιπο γάλα και λάδι. 

Αφήνουµε την πίτα 15 λεπτά να φουσκώσει το αλεύρι της. Την πασπαλίζουµε µε λίγη φέτα και 

την ψήνουµε σε µέτριο φούρνο για 1 ώρα περίπου. 
 
 
ΛΛΛαααχχχµµµααατττζζζιιιοοούύύ   
 
Υλικά 
1280 γρ. Κιµά (ανάµεικτο)                           4 κουταλιές βούτυρο σπρέι λιωµένο 

6-8 σκελίδες σκόρδο ψιλοκοµµένο              1280 γρ. Ντοµάτες κόκκινες τριµµένες 

640 γρ. Κρεµµύδια ψιλοκοµµένα                 2 δέσµες µαϊντανό ψιλοκοµµένο 

πιπέρι κόκκινο ή καγιέν                                2 κουταλιές τοµατοπολτό                          

αλατοπίπερο 
Για τη ζύµη: 250 γρ. ψωµιού 

 
 
Εκτέλεση 
 
Γέµιση. Ανακατέψτε όλα τα υλικά µαζί σε ένα σκεύος καλά, έτσι ώστε να γίνει µια οµοιόµορφη 

µάζα. 

Φύλλο. Τη ζύµη για το φύλλο θα τη βρείτε έτοιµη στα φουρνάρικα. Ανοίξτε πολύ λεπτό φύλλο 

µε στρογγυλό σχήµα διαµέτρου 5-6 ιντσών. Βάζετε τις πίτες σε βουτυρωµένη λαµαρίνα και µε 

ένα κουτάλι πάνω από κάθε πίτα βάζετε λεπτή στρώση από γέµιση να καλύπτει όλη την 

επιφάνεια της πίτας. Τα ψήνετε σε δυνατό φούρνο. Συνοδεύεται µε µπόλικο λεµόνι. 

Η δοσολογία είναι για 30-35 λαχµατζιού.  

 



ΜΜΜαααύύύρρρααα   φφφααασσσόόόλλλιιιααα   µµµεεε   λλλάάάχχχααανννααα   
 
Υλικά 
Αλεύρι καλαµποκίσιο ή καβουρδισµένο από το φούρνο                         

Φασόλια τσαγκλιά (χρωµατιστά)               

Καυτερά τσούτσκα (κόκκινη πιπεριά καυτερή) 

Λάδι (ελαιόλαδο) 

αλάτι 
 
Εκτέλεση 
 
Βράζουµε τα φασόλια. Αργότερα προσθέτουµε τα µαύρα λάχανα ψιλοκοµµένα και µόλις 

αρχίσουν να µαραγκιάζουν, ρίχνουµε το αλάτι, το καυτερό (τσούτσκα) και στο τέλος το αλεύρι 

το καλαµποκίσιο µαζί µε το λάδι και το βράζουµε για άλλα 5 λεπτά. 

Το φαγητό µας είναι έτοιµο. 

 
ΜΜΜππποοουυυµµµπππάάάρρριιι   
 
Υλικά 
Χοιρινό έντερο                                      µαϊντανός, µαύρο πιπέρι, λίγο κόκκινο πιπέρι 

Κρέας στουµπισµένο ή σε κιµά            λίγη ρίγανη 

Ρύζι                                                      κρεµµύδι 
Αλάτι                                                    λάδι ή βούτυρο  
 
Εκτέλεση 
 
Τρίβουµε το κρεµµύδι και το ρίχνουµε µαζί µε το λάδι στην κατσαρόλα. Τα καβουρντίζουµε, 

ενώ στη συνέχεια καβουρντίζουµε το κρέας. Μετά ρίχνουµε όλα τα µπαχαρικά και µόλις 

πάρουν µία βράση, ρίχνουµε το ανάλογο νερό. Αφού βράσει και αυτό ρίχνουµε το ρύζι. Το 

ανακατεύουµε λίγο και τα βγάζουµε από τη φωτιά. Αφού έχουµε καθαρά τα έντερα, παίρνουµε 

ένα χωνί, το βάζουµε σε µία άκρη του εντέρου και το γεµίζουµε µε τη γέµιση. Όµως δεν 

γεµίζουµε ως πάνω το ρύζι γιατί θα φουσκώσει. Αφού το γεµίσουµε, πριν το ψήσουµε, θα 

πρέπει να δεθούν οι άκρες του εντέρου. Αφού το δέσουµε, το βάζουµε στο ταψί και ρίχνουµε 

ακόµα λίγο νερό, αλάτι και πιπέρι µαύρο. Βάζουµε το ταψί στην κουζίνα, που πρέπει ήδη να 

είναι ζεστή στους 200 Οc. Αφού ροδίσει το έντερο από τη µια µεριά, το γυρνάµε για να ψηθεί 

και από την άλλη µεριά. Αφού ψηθεί, κόβουµε το έντερο κοµµατάκια και το σερβίρουµε. 

 

 

 

 



ΝΝΝτττοοολλλµµµάάάδδδεεεςςς   µµµεεε   λλλάάάχχχααανννοοο    (((σσσαααρρρµµµάάάδδδεεεςςς)))   
 
Υλικά 
1 µεγάλο λάχανο                                      µαϊντανός 

1 κιλό κιµά                                                αλάτι και πιπέρι 

1 φλιτζάνι κρεµµύδι τριµµένο                   ½ λάδι 

½ φλιτζάνι ρύζι                                       1 φλιτζάνι νερό                          

αλατοπίπερο 
 
Εκτέλεση 
 
Πρώτα πλένουµε το λάχανο. Μετά το βάζουµε  σε µια µεγάλη κατσαρόλα και το βράζουµε, 

ώσπου να µαλακώσουν τα φύλλα. Τα βγάζουµε και τα αφήνουµε να κρυώσουν. 

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά. Στον πάτο της κατσαρόλας στρώνουµε λίγα φύλλα από το 

λάχανο. Τυλίγουµε τα φύλλα από τη γέµιση σε µικρά ντολµαδάκια, σα µεζεδάκια. Τα 

αραδιάζουµε στην κατσαρόλα το ένα δίπλα στο άλλο. Ρίχνουµε ζεστό νερό, λίγο βούτυρο και 

αλάτι και τα βράζουµε. Επάνω από τα σαρµαδάκια βάζουµε ένα πιάτο ανάποδα, για να τα 

πατάει. Μετά όταν είναι έτοιµο, χτυπάµε αυγολέµονο (2 αυγά και 1 χυµό λεµονιού) 

Το φαγητό να έχει ζουµί.  

 

 

ΤΤΤοοουυυρρρλλλοοούύύ   
 
Υλικά 
λάδι                                                              φασολάκια 

λαχανικά                                                      πατάτες 

κρεµµύδια                                                    µαϊντανός 

ντοµάτες                                                      σκόρδο                          

µελιτζάνες                                                    πιπέρι, αλάτι 

κολοκυθάκια 
 
 
Εκτέλεση 
 
Τσιγαρίζουµε το κρεµµύδι µε το λάδι. Έχουµε πλύνει όλα τα υλικά. Τα  µαραίνουµε λίγο. Τα 

τσιγαρίζουµε και ρίχνουµε ντοµάτα, αλάτι, πιπέρι, σκόρδο και µαϊντανό. Βάζουµε λίγο νερό και 

τα αφήνουµε να βράσουν. 

 

 

 



ΤΤΤσσσοοουυυκκκνννίίίδδδεεεςςς   
Φαγητό µε θεραπευτικές και διαιτητικές ιδιότητες 
 
Υλικά 
1 ½ κιλό τσουκνίδες                                      1 ½ φλιτζάνι αλεύρι 

5 σκελίδες σκόρδο             

λίγος δυόσµος                                                    αλάτι, πιπέρι  
 
Εκτέλεση 
 
Ζεµατάµε τις τσουκνίδες, τις στραγγίζουµε, τις χτυπάµε καλά ώσπου να λιώσουν ρίχνοντας 

και  το αλεύρι  σιγά - σιγά, χωρίς να σταµατήσουµε το χτύπηµα. 

Προσθέτουµε το σκόρδο ψιλοκοµµένο, το δυόσµο, το αλάτι, το πιπέρι και συνεχίζουµε να τα 

χτυπάµε. Ρίχνουµε ένα φλιτζάνι από το ζουµί του, ζεµατίζουµε τις τσουκνίδες, ανακατεύουµε 

λιγάκι και το ξαναβάζουµε στη φωτιά να πάρει µια βράση. Το αφήνουµε να κρυώσει και το 

σερβίρουµε. 

Σηµείωση. Είναι πολύ παλιά συνταγή δίαιτας και έχει θεραπευτικές ιδιότητες. 

 

ΠΠΠααασσσχχχαααλλλιιιάάάτττ ιιικκκοοο    αααρρρνννίίί   (((ήήή    κκκλλλεεειιισσστττόόό ...ΚΚΚαααµµµππποοοχχχώώώρρριιι   ΗΗΗµµµαααθθθίίίαααςςς)))   
 
Υλικά 
Μισό αρνί                                      ένα ποτήρι ρύζι 

Πράσινα κρεµµυδάκια                   αλάτι 

Μια εντεριά αρνίσια                       πιπέρι (κόκκινο – µαύρο) 
                                                   
Μια συκωταριά αρνίσια                 1 ποτήρι νερό  
 
Εκτέλεση 
 
Καθαρίζουµε τα κρεµµυδάκια και τα κόβουµε σε µικρά κοµµατάκια. Τα βάζουµε σε µια 

κατσαρόλα να ζεµατιστούν και τ’ αφήνουµε να στραγγίσουν καλά. Αφού στραγγίσουν, τα 

βάζουµε σε ένα ταψί και βάζουµε τα υπόλοιπα υλικά. Η συκωταριά πρέπει να είναι  βρασµένη 

και κοµµένη σε µικρά κοµµατάκια. Τα έντερα πρέπει να τα γυρίσουµε προσεχτικά, να τα 

πλύνουµε πολύ καλά, να τα βράσουµε και τέλος να τα κόψουµε σε µικρά κοµµατάκια. Αφού 

τοποθετήσουµε τα υλικά στο ταψί όλα µαζί, βάζουµε από πάνω το αρνί. Όλα αυτά τα 

σκεπάζουµε µε ένα αλουµινόχαρτο και είναι έτοιµα για να τα ψήσουµε στον παραδοσιακό 

φούρνο. 

 

 

 

 



ΤΤΤρρραααχχχααανννόόόσσσοοουυυπππααα   
Υλικά 
Μισή κατσαρόλα νερό                                      τυρί τριµµένο 

1 φλιτζάνι λάδι                                                 1 πιάτο τραχανά 

  λίγο αλάτι                                                 
 
Εκτέλεση 
 
Βράζουµε όλα τα υλικά µαζί σε σιγανή φωτιά, προσέχοντας µην κολλήσει το φαγητό. 
Ανακατεύουµε µε ξύλινο κουτάλι. 
 

ΤΤΤσσσοοουυυρρρβββάάάςςς   
Υλικά 
 
3 κιλά νερό                                                   2 κουταλιές της σούπας φρέσκο βούτυρο 

1 κιλό σουσµέ(στραγγιστό γιαούρτι)            1 πρέζα δυόσµος 

1 ποτήρι σιτόρυζο(αλεσµένο σιτάρι             αλάτι 
πλιγούρι)                                                       
                                                 
 
Εκτέλεση 
 
Σε βαθιά κατσαρόλα βάζουµε όλο το νερό µε λίγο αλάτι και το αφήνουµε να πάρει βράση σε 

µέτρια φωτιά. Ρίχνουµε το σιτόρυζο, ανακατεύοντας διαρκώς µε ξύλινη κουτάλα για να µη 

σβολιάσει και φουσκώσει. Όταν µαλακώσει αρκετά, κατεβάζουµε την κατσαρόλα από τη 

φωτιά για να κρυώσει. Με την κουτάλα παίρνουµε λίγο – λίγο νερό και διαλύουµε το γιαούρτι 

σε βαθύ µέρος. Όταν το διαλύσουµε καλά, το ρίχνουµε προσεχτικά στην κατσαρόλα 

ανακατεύοντας συνέχεια για να µην κόψει. Καίµε το βούτυρο, ρίχνουµε το δυόσµο και το 

αδειάζουµε στο φαγητό. 

   

ΣΣΣοοουυυρρρβββάάάςςς   
Υλικά 
ρύζι                                      ρίγανι 

λάδι                                     γιαούρτι 
 
Εκτέλεση 
 
Βάζουµε το νερό στην κατσαρόλα και όταν βράσει ρίχνουµε το ρύζι. Τσιγαρίζουµε το λάδι µε 

τη ρίγανη, ενώ στη συνέχεια κατεβάζουµε την κατσαρόλα από τη φωτιά και ρίχνουµε το ρύζι. 

Αφού κρυώσει λίγο ρίχνουµε και το γιαούρτι. 

 

 



 

 

ΦΦΦααασσσοοολλλάάάδδδααα   
Υλικά 
1 ½ κιλό φασόλια                                      σέλινο 

1 φλιτζάνι λάδι                                          αλάτι 

1 µεγάλο κρεµµύδι                                   πιπέρι 
            
2 καρότα σε κοµµάτια                               ντοµάτα                          
 
Εκτέλεση 
 
Μουσκεύουµε τα φασόλια από το βράδυ. Τα στραγγίζουµε και τα πλένουµε. Τα βάζουµε να 

βράσουν όλα µαζί µε το λάδι, το κρεµµύδι, το καρότο, και το σέλινο. Όταν µαλακώσουν, χωρίς 

να βράσουν εντελώς, ρίχνουµε τη ντοµάτα, το αλάτι και το πιπέρι. Αν χρειαστεί, ρίχνουµε κι 

άλλο νερό, ανάλογα µε το πόσο ζουµί θέλουµε. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



ΣΣΣΥΥΥΝΝΝΤΤΤΑΑΑΓΓΓΕΕΕΣΣΣ   ΓΓΓΛΛΛΥΥΥΚΚΚΩΩΩΝΝΝ   
   
   

ΜΜΜεεελλλοοοµµµααακκκάάάρρροοονννααα   
Υλικά 
1 κιλό λάδι                                    1 κουτάλι του γλυκού κανέλα 

2 ποτήρια πορτοκάλι                     1 κουτάλι του γλυκού γαρύφαλλο κοπανισµένο                      

2 ποτήρια σταχτόνερο                                    

1 κουτάλι του γλυκού σόδα                                                     
 
Εκτέλεση 
 
Βάζουµε όλα τα υλικά στη λεκάνη και τα ανακατεύουµε µε όσο αλεύρι πάρει. Ύστερα τα 

σχεδιάζουµε σε οβάλ µπαλίτσες και τα χαράζουµε µε το πιρούνι. Τα τοποθετούµε στο ταψί και 

τα ψήνουµε στους 200 0C. 

Σιρόπι: 3 ποτήρια ζάχαρη 

            2 ποτήρια µέλι 

            1 ποτήρι νερό 

   
   

ΜΜΜπππααακκκλλλαααβββάάάςςς   
Υλικά 
1 κιλό µπακλαβά                                  1 ½ λιωµένο βούτυρο 

700 γρ. καρύδια                                    σιρόπι                      

3 παξιµάδια τριµµένα                           2 κιλά ζάχαρη        

κανέλλα                                                1 λεµόνι 

1 φλιτζάνι ζάχαρη                                 5 ποτήρια νερό                   
 
Εκτέλεση 
 
Βάζουµε τα καρύδια κοπανισµένα σε ένα µπολ και προσθέτουµε τη ζάχαρη, την κανέλλα και 

τη φρυγανιά. Στη συνέχεια βάζουµε λιωµένο βούτυρο στο ταψί και ένα βουτυρωµένο φύλλο. 

Συνεχίζουµε έτσι και αφού γίνουν 4 – 5, αρχίζουµε και βάζουµε φύλλο και γέµιση (µε 

καρυδόψιχα, ζάχαρη, φρυγανιά και κανέλλα). Όταν τελειώσουν τα φύλλα και η γέµιση, 

βουτυρώνουµε τα πάνω φύλλα .Κόβουµε προσεχτικά σε µπακλαβωτά κοµµάτια και αν 

θέλουµε, µπήγουµε σε κάθε κοµµάτι ένα γαρύφαλλο. Ψήνουµε για 40 περίπου λεπτά στους 

180 0C. 

Όταν έρθει η ώρα για το σιρόπι, το οποίο βράζουµε για τουλάχιστον 5 λεπτά, προσέχουµε το 

ένα να είναι κρύο και το άλλο ζεστό. Ή κρύο το γλυκό και ζεστό το σιρόπι ή αντίθετα. 

 



ΣΣΣαααρρραααγγγλλλίίί   
Υλικά 
αλεύρι                                     σουσάµι 

σουσαµόλαδο                         κανέλα                      

καρύδια                                  ζάχαρη    

 

Για το σιρόπι: 4 ποτήρια νερό και 4 ποτήρια ζάχαρη 
 
Εκτέλεση 
 
Αρχικά ζυµώνουµε  το ζυµάρι, προσθέτοντας λίγο αλάτι και αφού έχουµε ετοιµάσει τη ζύµη, 

ανοίγουµε πολύ ψιλά φύλλα. Πασπαλίζουµε το φύλλο µε σουσαµόλαδο και αφού έχουµε 

ετοιµάσει χοντροκοπανισµένα καρύδια ανακατεµένα µε κανέλα και ζάχαρη, παίρνουµε µε το 

χέρι και ρίχνουµε σε όλο το φύλλο. Τέλος τυλίγουµε το φύλλο σαν κουλούρι µε όλα τα υλικά 

και το βάζουµε στο κέντρο του ταψιού σε σχήµα κύκλου. Κάνουµε το ίδιο µέχρι να γεµίσει το 

ταψί. Ψήνουµε στους 200 0C. Αφού ξεροψηθεί, το αφήνουµε να κρυώσει και περιχύνουµε το 

σιρόπι. 

 

ΣΣΣαααρρραααλλλίίί   
Υλικά 
1 φλιτζάνι νερό                                    λίγη κανέλα 

1 πρέζα αλάτι                                      καρυδόψυχα                  

αλεύρι όσο πάρει                                    

Για το σιρόπι:  

5 φλιτζάνια νερό                                  1 κουταλάκι χυµό λεµόνι 

4 φλιτζάνια ζάχαρη                              1 βανίλια 

1 φλούδα λεµονιού 
 
Εκτέλεση 
 
Ετοιµάζουµε την ζύµη µε το νερό, το αλάτι και το αλεύρι. Κατόπιν ανοίγουµε φύλλο και το 

λαδώνουµε. Στη συνέχεια κόβουµε το φύλλο σε µικρά κοµµάτια, ρίχνουµε επάνω λίγη 

καρυδόψιχα τριµµένη και κανέλλα, τα τυλίγουµε σε ρολό και τα στρώνουµε στο ταψί. Τα 

ψήνουµε στους 200 0C. Στο µεταξύ, έχουµε έτοιµο το σιρόπι για να το ρίξουµε µόλις βγάλουµε 

το ταψί. 

Το σιρόπι, για να ετοιµαστεί, βράζεται για 5 λεπτά και άλλα 5 αφού ρίξουµε τη φλούδα µε το 

χυµό. 

 



ΣΣΣύύύκκκοοο    γγγλλλυυυκκκόόό    
Υλικά 
30 κοµµάτια σύκα                                    4 φλιτζάνια νερό 

1 κουταλιά ξινό                                        ½ φλιτζάνι γλυκόζη                  

1 µικρό κοµµάτι γαλαζόπετρα                 λίγη βανίλια               

ασβεστόνερο 
 
Εκτέλεση 
 
Καθαρίζουµε τα σύκα και τα βάζουµε µέσα στο ασβεστόνερο 1 µε 1 ½ ώρα. Τα στραγγίζουµε  

και τα πλένουµε πολλές φορές. Μετά τα ζεµατάµε 2-3 φορές για να µην πικρίζουν. Τα 

τρυπάµε µε µια φουρκέτα και τα πατάµε για να φύγει το νερό. Τα βάζουµε αργότερα µέσα σε 

νερό µε µια κουταλιά ξινό και γαλαζόπετρα. Τα αφήνουµε 1 ώρα. Τα στραγγίζουµε, ενώ στη 

συνέχεια βάζουµε τη ζάχαρη στο νερό να βράσει και ρίχνουµε µέσα τα σύκα. Τα βράζουµε 15 

λεπτά. Την άλλη µέρα τα δίνουµε πάλι µια βράση, ώσπου να δέσει το σιρόπι. 

   
   

ΤΤΤσσσιιιρρριιιχχχτττάάά   
Υλικά 
αλεύρι                                    ζάχαρη 

νερό                                       µέλι                  

αλάτι                                      λάδι 
 
Εκτέλεση 
 
Κάνουµε τη ζύµη µε το αλεύρι, το νερό και το αλάτι. Βάζουµε σε βαθύ σκεύος το λάδι και 

µόλις κάψει µε ένα κουτάλι, κόβουµε τη ζύµη και τη ρίχνουµε στο λάδι. Μόλις ψηθούν τα 

µπαλάκια της ζύµης, τα πασπαλίζουµε µε ζάχαρη ή µέλι.  

   
   
   
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ΤΤΤΕΕΕΛΛΛΟΟΟΣΣΣ   
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