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ΤΠΔΤΘΤΝΟ ΚΑΘΗΓΗΣΗ: ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΗ ΗΛΙΑ 

ΔΡΔΤΝΗΣΙΚΗ ΟΜΑΓΑ: ΘΔΟΓΩΡΟΤ ΘΑΛΔΙΑ 

                                         ΚΑΜΠΟΤΡΗ ΜΑΡΙΑ 

                                        ΚΟΤΣΗ ΑΦΡΟΓΙΣΗ 

                ΣΟΤΡΑΛΙΑ ΩΣΗΡΙΑ 

ΓΙΑΝΝΑΚΗ ΓΗΜΗΣΡΗ 



 

Σα ηαμίδηα, νη ελαιιαγέο ζηηο εηθόλεο, ηα δηαθνξεηηθά αξώκαηα θάζε 

ηόπνπ είλαη ζίγνπξα κηα απόιαπζε γηα όινπο καο. Ση θαιύηεξν όκωο 

από ην λα δνθηκάδεηε λέεο γεύζεηο, πηάηα ρξωκαηηζκέλα κε ηα ηνπηθά 

πξνϊόληα θάζε ρώξαο πνπ επηζθέπηεζηε; αο παξνπζηάδνπκε ηα 

παξαδνζηαθά θαγεηά πνπ ζεξβίξνληαη θαη πξέπεη λα δνθηκάζεηε ζε 

πνιπάξηζκεο ρώξεο ζε όιε ηελ πθήιην. 

 

1. Ασζηρία 

Έκα ανηεηά δδιμθζθέξ πζάημ ζηδ Βζέκκδ είκαζ ημ WienerSchnitzel, ημ 

βκςζηό ζε όθμοξ ιαξ ζκίηζεθ. Σμ Tafelspitz είκαζ έκα δζαδεδμιέκμ 

παναδμζζαηό πζάημ ιε αναζηό ιμζπανίζζμ ηνέαξ. 

 

2. Βέλγιο 

ημ Βέθβζμ πνέπεζ μπςζδήπμηε κα δμηζιάζεηε ηζξ ηδβακδηέξ παηάηεξ πμο 

πςθμύκηαζ πακημύ. οκμδεύμκηαζ ιε δζάθμνεξ ζώξ ή ηαζ ιε ιύδζα. Έκα 

λεπςνζζηό πζάημ πμο πμζηίθεζ ζε δζάθμνεξ πενζμπέξ ημο Βεθβίμο είκαζ ημ 

αμδζκό ιαβεζνειέκμ ζε ιπύνα (LaCarbonadeFlamande). Πάκς από όθα 

όιςξ είκαζ ηα απκζζηά ιύδζα βζα ηα μπμία θδιίγμκηαζ μζ Βέθβμζ. 



 

3. Γαλλία 

Έκαξ θίκμξ ηαλζδζςηζηόξ πνμμνζζιόξ ιε παναδμζζαηή ημογίκα πμο 

πμθθμί θαηνεύμοκ κα ιζζμύκ.  Μζα ζίβμονδ ηαζ βεοζηζηή επζθμβή είκαζ ημ 

CoqauVin ή αθθζώξ ηόημναξ ηναζάημξ. Δπίζδξ ελαζνεηζηή δ οθή πμο 

αθήκεζ ζηδκ αίζεδζδ ηδξ βεύζδξ δ ζμύπα Μπμοβζαιπέζα (bouillabaisse), 

ηθαζζηή βαθθζηή ζμύπα ιε ράνζ. 



 

4. Γανία 

Σμ Hakkebøf είκαζ έκα είδμξ  ιμζπανίζζμο θζθέημο, ιαβεζνειέκμ ιε 

ηαναιεθςιέκα ηνειιύδζα ηαζ ηαθέ ζάθηζα. 

 

 

 



 

5. Μάληα 

ηδ Μάθηα ςξ εεκζηό θαβδηό εεςνείηαζ ημ MalteseFenkata , δδθαδή  ημ 

ηδβακδηό ημοκέθζ ιε ζηόνδμ ηαζ ηναζί 

 

6. Νορβεγία 

ηδ ζηακδζκααζηή αοηή πώνα ηα πζάηα πμο είκαζ πενζζζόηενμ 

δζαδεδμιέκα είκαζ όζα πενζέπμοκ ημ ράνζ ςξ ηύνζμ ζοζηαηζηό. Σμ 

Rakfisk απμηεθείηαζ από πέζηνμθα ημ μπμίμ έπεζ οπμαθδεεί ζε γύιςζδ 

ιέζα ζε άθιδ βζα 2 ιε 3 ιήκεξ ηαζ ηνώβεηαζ πςνίξ κα πνεζαζηεί 

ιαβείνεια. 

 

7. Οσγγαρία 

μύπα Goulash  ή αθθζώξ ιαβεζνειέκδ ςξ ζηζθάδμ ιε ηνέαξ, noodles, 

θαπακζηά( ηονίςξ παηάηεξ), πάπνζηα ηαζ άθθα ιπαπανζηά. 



 

8. Οσκρανία 

Η βκςζηή μοηνακζηή ζμύπα Borscht ηνώβεηαζ ηνύα ή γεζηή. Απμηεθείηαζ 

από θαπακζηά όπςξ ημιάηα, πακηγάνζα, ηανόηα ζπακάηζ ηαζ ηνέαξ 

ζοκήεςξ αμδζκό. 

 

9. Πολωνία 

Σα Pierogi είκαζ ιζα παναδμζζαηή πμθςκζηή ζοκηαβή. Γειζζηή γύιδ  ιε 

ηονί, παηάηεξ, ηνειιύδζα, θάπακμ, ιακζηάνζα, ηνέαξ , ζεναίνμκηαζ 

ηδβακδηά ή αναζηά ιε λζκή ηνέια. 

 

10. Ρωζία 



ηδκ παβςιέκδ Ρςζία ημ πμζνζκό ηνέαξ απμηεθεί ηύνζμ ζοζηαηζηό 

πμθθώκ πζάηςκ.  Σμ Kholodets (ή Studen) είκαζ έκα από αοηά. Πνόηεζηαζ 

βζα   ρζθμημιιέκα ημιιάηζα πμζνζκμύ ηνέαημξ ή ηνέαημξ ιε μνζζιέκα 

ιπαπανζηά πνμζηίεεκηαζ (πζπένζ, ημ ιασκηακό, ημ ζηόνδμ, ηδ δάθκδ) ηαζ 

ιζηνέξ πμζόηδηεξ από θαπακζηά (ηανόηα, ηνειιύδζα). 

 

11. οσεδία 

Γμηζιάζηε ζμοδδζημύξ ηεθηέδεξ ζεναζνζζιέκμοξ ιε creamζςξ, πμονέ 

παηάηαξ ηαζ πίηθεξ. Έκα δδιμθζθέξ  πζάημ ηδξ ηαηζανόθαξ είκαζ ημ 

Janssonsfrestelse πμο απμηεθείηαζ από παηάηα, ηανοηεοιέκμ βαύνμ, 

ηνειιύδζα ηαζ ηνέια βάθαηημξ. 

 

 

12. Σζετία 

Svíčková, έκα ηονίςξ πζάημ ιε ιανζκανζζιέκμ αμδζκό ηαζ θαπακζηά. 



 

 

 

 

 

 

13. Φιλανδία 

Κarjalanpiirakka, έκα παναδμζζαηό θζθακδζηό πζάημ πμο ημ ηνώκε πνζκ 

ημ θαβδηό. Απμηεθείηαζ από ιζα θεπηή ηνμύζηα ζίηαθδξ ιε βέιζζδ από 

αναζηό νύγζ, αοβό, αμύηονμ. 

 

14. Δλλάδα  

Η θαζμθάδα ή θαζμοθάδα είκαζ έκα από ηα δδιμθζθέζηενα 

παναδμζζαηά πζάηα ηδξ εθθδκζηήξ ημογίκαξ. Πνόηεζηαζ βζα ζμύπα από 

θαζόθζα ηαζ δζάθμνα θαπακζηά ή ηαζ ηνέαξ. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Αίγσπηος 

Σμ Fulmedamnis είκαζ έκα εεκζηό πζάημ ημ μπμίμ απμηεθείηαζ από πμονέ 

θάααξ ζεναζνζζιέκμ ιε θάδζ, ρζθμημιιέκμ ιασκηακό, ηνειιύδζ, ζηόνδμ, 

ηαζ ποιό θειμκζμύ. 

 

 



 

2. Αργενηινή 

Γμηζιάζηε ηα empanada, έκα είδμξ ανημζηεοάζιαημξ ιε βέιζζδ από 

ηονί, θαπακζηά ή ηνέαξ. 

 

 

 

 

3. Κούβα 

Σμ αοεεκηζηό ημοαακέγζημ πζάημ  ΡόπαVieja ζεναίνεηαζ ιε (ηειαπζζιέκδ 

ιπνζγόθα ζε ιζα αάζδ από ζάθηζα κημιάηαξ, ιαύνα θαζόθζα, νύγζ 

ηίηνζκμ  ηαζ ηδβακδηά yuca ιε ιπύνα. 

 

 

 

 

4. Ινδία 



Γεοζηζηό ηαζ θίβμ ηαοηενό είκαζ ημ BainganBartha. Πνόηεζηαζ βζα 

ιεθζηγάκεξ ιε κημιάηα ηαζ ιπαπανζηά. 

 

 

 

 

 

 

5. Ικδμκδζία 

Δάκ επζζηεθηείηε ημ Μπαθί ζίβμονα εα ανείηε ζημοξ ηαηαθόβμοξ ηςκ 

εζηζαημνίςκ ημ Bebekbetutu. Σμ πενίενβμ αοηό όκμια αθμνά πάπζα 

βειζζηή ιε ιπαπανζηά, ηοθζβιέκδ ζε θύθθα ιπακάκαξ ηαζ θθμζμύξ 

ηανύδαξ, ιαβεζνειέκδ παναδμζζαηά ζε ενάηα ζημ πώια. 

 

 

6. Ιορδανία 



Mansaf, ημ εεκζηό πζάημ ηδξ Ιμνδακίαξ. Απμηεθείηαζ από ανκί, 

ιαβεζνειέκμ ζε ζάθηζα βζαμονηζμύ ηαζ ζεναίνεηαζ ζε έκα ζηνώια 

νογζμύ, παζπαθζζιέκμ ιε αιύβδαθα, ημοημοκάνζ, ηαζ άθθμοξ λδνμύξ 

ηανπμύξ. Φοζζηά αλίγεζ κα δμηζιάζεηε ημ βκςζηό θαθάθεθ, δδθαδή 

ρδηά θαπακζηά ιέζα ζε ανααζηή πίηα. 

 

 

 

 

 

7. Μαρόκο 

Η πνήζδ ημο ημοζημύξ είκαζ ζδζαίηενα δζαδεδμιέκδ ζηδ ιανμηζκή 

ημογίκα. Σμ Mrouzia είκαζ έκα από ηα πζμ ζδιακηζηά πζάηα αοηήξ ηδξ 

πώναξ. Πνόηεζηαζ βζα έκα είδμξ ζηζθάδμο ιε ανκάηζ, ιέθζ, ηακέθα ηαζ 

αιύβδαθα ζοκμδεοόιεκμ ζοκήεςξ ιε ημοζημύξ. 

 

 



 

8. Νόηια Αθρική 

Γμηζιάζηε ηα Gatsby ζάκημοζηξ ιε δζάθμνεξ βειίζεζξ όπςξ θμοηάκζημ 

Βζέκκδξ, ιπνζγόθα, ηαθαιάνζ ηηθ.

 

 

 

 

 

9. Σσνεζία 

Σμ Lablabi είκαζ έκα είδμξ ζμύπαξ ιε αάζδ ηα νεαίεζα, πενζέπεζ ζηόνδμ 

ηαζ ηύιζκμ ηαζ ζεναίνεηαζ πάκς ζε ιζηνά ημιιάηζα από ηναβακό ρςιί. 

 

10. Φιλιππίνες 



Σμ όκμια ημο πζμ δδιμθζθμύξ πζάημο ζηζξ Φζθζππίκεξ είκαζ Adobo. 

Πενζθαιαάκεζ ηνέαξ ή εαθαζζζκά ιανζκανζζιέκα ζε ζάθηζα από λύδζ ηαζ 

ζηόνδμ, ηα μπμία ζζβμανάγμκηαζ ζε θάδζ. 

 

  



ΔΛΛΗΝΙΚΑ ΦΑΓΗΣΑ 

 

 

 

 

ΔΡΔΤΝΗΣΙΚΗ ΟΜΑΓΑ: ΓΙΩΡΓΟ ΓΚΑΛΙΜΑΝΑ 

ΑΠΟΣΟΛΗ ΚΑΚΟ 

ΣΗΛΔΜΑΥΟ ΚΑΡΑΜΠΑ 

ΓΙΑΝΝΗ ΜΟΥΟ 

ΑΝΣΡΔΑ ΒΔΛΙΟΤ 

  



 

Πρωινά 

   ηα πςνζά ηδξ Δθθάδαξ, παναδμζζαηά ημ πνςί ηαηακάθςκακ ιεβάθεξ 

πμζόηδηεξ γςζηώκ θζπανώκ, βζα κα ακηέλμοκ ημκ ηάιαημ ηδξ ιέναξ ηαζ 

αοηό, πμο ζήιενα εεςνείηαζ ημ πζμ ζδιακηζηό βεύια ηδξ ιέναξ, ήηακ ημ 

πζμ ενεπηζηό.. ηα Χακζά ημ «παναδμζζαηό πνςζκό» ήηακ αοβά ιε ζηάηα, 

βζα κα ημοξ ηναηήζεζ όθδ ηδ ιένα, εκώ ζηδκ Ήπεζνμ ηαζ 

ηδ Μαηεδμκία πίηεξ ιε ηονζά ηαζ αμύηονμ. Έκα βεκκαζόδςνμ ημιιάηζ 

γοιςηό ρςιί ιε ιενζηέξ εθζέξ ηοθζβιέκμ ζε έκα ηαεανό ιακηήθζ, πμο 

ημοααθμύζακ ιαγί ημοξ ζημοξ αβνμύξ ή ζηζξ δμοθεζέξ ηδξ πόθδξ, 

απμηεθμύζε ημ ημθαηζζό. Οζ ζύβπνμκεξ παναθθαβέξ ημο εθθδκζημύ 

πνςζκμύ. 

   ήιενα, έπμκηαξ ακαηαθύρεζ ημκ πθμύημ ηδξ εθθδκζηήξ δζαηνμθήξ ηαζ 

ηδκ πμθοηέθεζα ημο θνεζημημιιέκμο, ημο πεζνμπμίδημο, ημο αοεεκηζηά 

κόζηζιμο, ημ πνςζκό έπεζ αθθάλεζ βζα ημοξ Έθθδκεξ.  

   Ηπεζνώηζηεξ πίηεξ ιε πεζνμπμίδημ θύθθμ βειζζιέκεξ ιε οθζηά επμπήξ, 

όπςξ δ βαθαηόπζηα ηαζ δ ζπακαηόπζηα, έκα ηαθό ημιιάηζ ηονί 

κδζζςηζηήξ ηεπκμηνμπίαξ ή αμοκίζζμ, πμο ιμζπμαμθάεζ βάθα, ακεόηονμ, 

ηαζένζ ή βνααζένα, δοκαιςηζηό ηαπίκζ ηαζ ηαθό ιέθζ, ηάπμζμ εηθεηηό 

αθθακηζηό ηδξ Πεθμπμκκήζμο ή ηδξ Μαηεδμκίαξ, ηαβζακά ιε θνέζηζα 

κημιάηα -ιζα πακδαζζία πνςιαηζηή από ηόηηζκεξ, νμδαθέξ κημιάηεξ ηαζ 

θνέζηα αοβά-  ή ηδκ ακδνζώηζηδθνμοηάθζα, αθνάηδ ιε ή πςνίξ 

θμοηάκζηα, θνέζημξ ποιόξ πμνημηαθζμύ από ηα θδιζζιέκα εζπενζδμεζδή 

ηδξ Λαηςκίαξ, ηζάζ από ημκ Σαΰβεημ ή ηδ Θεζπνςηία, ιανιεθάδα ηδξ 

ζηζβιήξ από ηα γμοιενά θνμύηα ημο ηήπμο. 

   Γνααζένα από ηδ Νάλμ ηαζ λοκμηύνζ από ηδ Μύημκμ, κημιαηάηζα 

ακημνίκδξ, ιαηεδμκίηζηεξ πίηεξ, θάδζ από ηζξ εύθμνεξ πεδζάδεξ ηδξ 

Μεζζδκίαξ, ιαζηίπα από ηδ Χίμ, ηναπακάξ από ημκ εεζζαθζηό ηάιπμ, 

είκαζ ιενζηά ιόκμ από ηα πνμσόκηα πμο ένπμκηαζ ζημ ηναπέγζ  

Πίηεξ:  Φνεζημρδιέκδ πίηα, θηζαβιέκδ ιε απθά οθζηά, άθθμηε αθιονή ηζ 

άθθμηε βθοηζά ηαζ ζε δζάθμνεξ παναθθαβέξ, δ πίηα ηαηέπεζ λεπςνζζηή 

εέζδ ζημ εθθδκζηό ηναπέγζ. Γύμ -ή ηαζ πενζζζόηενα- θύθθα γύιδξ, 

ηοθίβμοκ ιζα κόζηζιδ βέιζζδ από θνέζηα οθζηά επμπήξ, ζοκήεςξ 

θαπακζηά ή πόνηα, ζηα μπμία πνμζηίεεκηαζ αοβά ηαζ ηονί. Σμ εθαζόθαδμ 

https://www.discovergreece.com/el/greek-islands/crete/chania
https://www.discovergreece.com/el/mainland/epirus
https://www.discovergreece.com/el/mainland/macedonia


δίκεζ κμζηζιζά ηαζ δέκεζ ηα οθζηά ηαζ ημ ρήζζιμ βίκεηαζ ζημκ θμύνκμ ή 

ζπακζόηενα ζημ ηδβάκζ, δδιζμονβώκηαξ έκα έδεζια παναηηδνζζηζηό ηδξ 

εθθδκζηήξ δζαηνμθήξ. 

 

Πζάηα 

Κρεαηικά 

 μοαθάηζ Καθαιάηζ ή ιε Πίηα (Χμζνζκό ή Κμηόπμοθμ) 

 Γύνμξ Μενίδα ή ιε Πίηα (Χμζνζκό ή Κμηόπμοθμ) 

 Μμοζαηάξ 

 Παζηίηζζμ 

 Κμημνέηζζ 

 Παπμοηζάηζα 

 Κεθηέδεξ 

 μοηγμοηάηζα 

 Κμκημζμύαθζ 

 Δλμπζηό 

 Κθέθηζημ 

 Γζμοαέηζζ 

 Ανκί μύαθαξ 

 Ανκί Φνζηαζέ 

 Ανκί, Χμζνζκό ή Μμζπάνζ Λειμκάημ 

 ηζθάδμ Κμοκέθζ ή Μμζπάνζ 

 πεηζμθάζ 

 Παζηζηζάδα 

 Κόημναξ ιε Χοθμπίηεξ 

 Κμηόπμοθμ ζημ Φμύνκμ ιε Παηάηεξ 

 Κμηόπμοθμ ιε Μπάιζεξ 

 Λμοηάκζηα 

 Παηζάξ 

 Μαβεζνίηζα 

 Καπκζζηά Κνέαηα (Απάηζ από ηδκ Κνήηδ ηαζ ύβηθζκμ από ηδκ 

Πεθμπόκκδζμ) 

 



 

Θαλαζζινά 

 Καθαιανάηζα ηδβακδηά ή βειζζηά ζηα ηάναμοκα 

 Χηαπόδζ λοδάημ, ηναζάημ ή ζηα ηάναμοκα 

 Γανίδεξ/Κανααίδεξ ζημκ αηιό ή ζαβακαηζ 

 μοπζέξ ζε ηόηηζκδ ζάθηζα ή ιε ζπακάηζ 

 Μύδζα ζημκ αηιό, ζαβακάηζ ή ιε πζθάθζ 

 Απζκμύξ 

 Γοαθζζηενέξ 

 Κοδώκζα 

 Μπμονδέημ 

 Γαύνμξ ηδβακδηόξ 

 Μανίδα ηδβακδηή 

 Σζζπμύνα ζηα ηάναμοκα 

 Μπανιπμύκζ ηδβακδηό 

 Γαθεόξ ηδβακδηόξ ιε ζημνδαθζά 

 Μπαηαθζάνμξ ηδβακδηόξ ιε ζημνδαθζά ή πθαηί 

 Λαονάηζ ζηα ηάναμοκα ή πθαηί 

 ανβόξ ζηα ηάναμοκα ή πθαηί 

 Λζενίκζ ζηα ηάναμοκα ή πθαηί 

 Γθώζζα ηδβακδηή 

 ανδέθεξ Παζηέξ 

 Ψανόζμοπα 

 

 

 

 

Λαχανικά, Όζπρια & Λαδερά 

 Γειζζηέξ κημιάηεξ, πζπενζέξ, ημθμηύεζα ηαζ ιεθζηγάκεξ 

 Νημθιαδάηζα βζαθηγί 

 Λαπακμκημθιάδεξ 

 Γειζζηά 

 Αββζκάνεξ α θα Πμθίηα 



 Φαζμθάηζα Πνάζζκα 

 Φαζμθάδα 

 Γίβακηεξ 

 Μαονμιάηζηα Φαζόθζα ιε ηόηηζκδ ζάθηζα 

 Φαηέξ 

 Μπνζάι 

 Ιιάι 

 Μπάιζεξ 

 

αιάηεο, πλνδεπηηθά & Μεδέδεο 

 Πμζηζθία 

 Χςνζάηζηδ αθάηα 

 Χόνηα 

 Μαονμιάηζηα Φαζόθζα αθάηα 

 Νηάημξ Κνδηζηόξ 

 Παηάηεξ Φμύνκμο 

 Άζπνεξ ηδβακδηέξ ιεθζηγάκεξ 

 Φάαα 

 Νημιαημηεθηέδεξ 

 Κμθμηοεμηεθηέδεξ 

 εαοεμηεθηέδεξ 

 Πζπενζέξ Φθςνίκδξ 

 Πίηεξ (ζπακαηόπζηα, ηονόπζηα, πναζόπζηα, πμνηόπζηα, 

ημθμηοεόπζηαη.α.) 

 Φέηα Ψδηή 

 αβακάηζ 

 Σγαηγίηζ 

 ημνδαθζά 

 Μεθζηγακμζαθάηα 

 Κμθμηοεάηζα, πζπενζέξ ηαζ ιεθζηγάκεξ ηδβακζηέξ ιε ημονημύηζ 

 Σαναιμζαθάηα 

 Σονμηαοηενή 

 Σονζά (θέηα, ιογήενα, ηαζένζ, ηεθαθμηύνζ, ιακμύνζ, ακεόηονμ) 



 

Γλυκά 

 Μπαηθααάξ 

 Κακηασθζ 

 Κανοδόπζηα 

 Γαθαηημιπμύνεημ 

 Λμοημοιάδεξ 

 Λμοημύιζα ύνμο 

 Γθοηά ημοηαθζμύ 

 Χαθαάξ 

 Χαθααδόπζηεξ ύνμο 

 Παζηέθζ ιε μοζάιζ ή Ξδνμύξ Κανπμύξ 

 Κμοθμύνζα (ιε πμνημηάθζ ημ πεζιώκα ηαζ βάθα ημ Πάζπα) 

 

 

 Μεθμιαηάνμκα 

 Κμοναιπζέδεξ 

 Σζμονέηζ 

 Γζαμύνηζ ιε ιέθζ, ηανύδζα ηαζ θνμύηα 

 

 

Ποηά 

 Κναζί 

 Ρεηζίκα 

 Ούγμ 

 Σζίπμονμ/Ραηή 

 Δθθδκζηόξ Καθέξ 

 Καθέξ Φναπέ 

 

 

 

 



ΠΑΡΑΞΔΝΑ ΦΑΓΗΣΑ 

 

 

 

 

ΔΡΔΤΝΗΣΙΚΗ ΟΜΑΓΑ: ΥΡΙΣΙΝΑ ΓΔΩΡΓΙΟΤ 

ΣΑΜΑΣΙΝΑ ΜΠΟΤΚΑ 

ΒΑΙΛΙΚΗ ΚΑΒΒΑ 

ΓΙΩΡΓΟ ΑΒΡΑΜΠΟ 

ΚΑΛΟΜΟΙΡΑ ΜΑΡΙΝΗ 

  



1. Αβγά ηοσ αιώνα – Κίνα 

Σμ ζημονμπνάζζκμ πνώια ημο ηνόημο ηαζ ημ αζπνάδζ πμο έπεζ βίκεζ 

ηαθέ ιαξ ηάκεζ κα πζζηεύμοιε όηζ αοηά ηα ααβά όκηςξ είκαζ 100 εηώκ, ακ 

ηαζ ζηδκ πναβιαηζηόηδηα είκαζ ιόθζξ θίβςκ ιδκώκ. Σα ααβά ημο αζώκα 

είκαζ ιζα ηζκέγζηδ θζπμοδζά πμο βίκεηαζ από ααβά πάπζαξ, ηόηαξ ή 

μνηοηζμύ, ηα μπμία δζαηδνμύκηαζ ζε έκα εζδζηό ιίβια βζα ανηεηέξ 

εαδμιάδεξ ή ηαζ ιήκεξ, ιέπνζ μ ηνόημξ κα βίκεζ ζημύνμξ πνάζζκμξ ιε 

ηνειώδδ οθή ηαζ ιονςδζά εείμο ηαζ αιιςκίαξ (όπςξ ιονίγμοκ ζοκήεςξ 

ηα παθαζιέκα ααβά), εκώ ημ αζπνάδζ κα βίκεζ έκα ζημύνμ ηαθέ γεθέ ιε 

εθαθνώξ αθιονή βεύζδ. Σα ααβά ημο αζώκα ηνώβμκηαζ είηε ζηέηα, είηε 

ςξ ζοκμδεοηζηό ή μνεηηζηό, εκώ ηάπμζμζ ηα πνμζεέημοκ ςξ ααζζηό οθζηό 

ζε δζάθμνα ηονίςξ πζάηα.  

 

 

 

2.Σεγανιηές ηαρανηούλες – Καμπόηδε 

ηδκ Καιπόηγδ όπζ απθά δεκ ηνέπμοκ ιαηνζά όηακ δμοκ ηανακημύθεξ, 

αθθά ηζξ έπμοκ αάθεζ ηαζ ζηδ δζαηνμθή ημοξ. Μάθζζηα δεκ ζεναίνμκηαζ 

ιόκμ ζε εζηζαηόνζα, αθθά ηζξ ανίζημοιε ηαζ ςξ street food, ηαεώξ δεκ 

είκαζ θίβμζ εηείκμζ πμο ηοηθμθμνμύκ ζημοξ δνόιμοξ ηδξ Καιπόηγδξ ιε 

δίζημοξ βειάημοξ ιεβάθεξ ιαύνεξ ηανακημύθεξ ηδβακζζιέκεξ ιε ζηόνδμ 



ηαζ αθάηζ, ηζξ μπμίεξ πςθμύκ ανηεηά μζημκμιζηά. ύιθςκα ιε όζμοξ ηζξ 

έπμοκ δμηζιάζεζ, είκαζ πεκηακόζηζιεξ, δ βεύζδ ημοξ εοιίγεζ βνύθμοξ ή 

αδύκαηα ημηόπμοθα ηαζ είκαζ ηναβακέξ ελςηενζηά ηαζ ημθθώδδξ 

εζςηενζηά. 

 

 

 

3.Ακρίδες ζε διάθορες παραλλαγές – Αζία  

Οζ αηνίδεξ είκαζ έκα πζάημ πςνίξ ζύκμνα, ηαεώξ ζε πμθθέξ πώνεξ ηαζ 

ηονίςξ ηδξ Αζίαξ είκαζ δδιμθζθέξ θαβδηό. Πθέμκ αηόιδ ηαζ δζάζδια 

εζηζαηόνζα ηδξ Αιενζηήξ έπμοκ ανπίζεζ κα εκηάζζμοκ αηνίδεξ ηαζ άθθα 

έκημια ζημ ιεκμύ ημοξ ιζαξ ηαζ εεςνμύκηαζ οβζεζκέξ ηνμθέξ, πθμύζζεξ ζε 

πνςηεΐκεξ, εκώ έπμοκ ανπίζεζ κα εηδίδμκηαζ ιέπνζ ηαζ αζαθία ιαβεζνζηήξ 

ιε έκημια. Οζ αηνίδεξ πςθμύκηαζ ηδβακζηέξ ή ρδηέξ αηόια ηαζ ζημοξ 

δνόιμοξ δζαθόνςκ πςνώκ ηδξ Αζίαξ, αθθά ιζα επίζδξ παναδμζζαηή 

εηδμπή ημοξ είκαζ ημ ιελζηακζηό πζάημ chapulines, ζημ μπμίμ μζ αηνίδεξ 

ρήκμκηαζ ιε ζηόνδμ, ποιό θάζι, αθάηζ ηαζ ηαοηενέξ πζπενζέξ. 
 

 



 

 

 

 

4.Hákarl καρταρία – Ιζλανδία  

Έκα από ηα εεκζηά πζάηα ηδξ Ιζθακδίαξ είκαζ ημ Hákarl πμο βίκεηαζ από 

ηανπανία. Όπζ όιςξ όπμζμ ηαζ όπμζμ ηανπανία, αθθά ηανπανία 

Γνμζθακδίαξ πμο ιέκεζ ανηεημύξ ιήκεξ κα ζζηέρεζ πνζκ ηαηακαθςεεί. Γζα 

ηδκ αηνίαεζα ηα ημιιάηζα ηανπανία ιέκμοκ ηνειαζιέκα βζα 4 – 5 ιήκεξ, 

ηαηά ημοξ μπμίμοξ οθίζηαηαζ ιία ζοβηεηνζιέκδ δζαδζηαζία γύιςζδξ πμο 

ηα ηάκεζ κα ζηθδναίκμοκ. Σμ Hákarl έπεζ θοζζηά βεύζδ ρανζμύ, ςζηόζμ 

δ μζιή αιιςκίαξ πμο ακαδύεζ ημ ηάκεζ ιάθθμκ απςεδηζηό, ακ ηαζ μζ 

Ιζθακδμί δεκ θαίκεηαζ κα πημμύκηαζ. 

 



 

 

 

5.ούπα από θωλιές ποσλιών – Κίνα   

Η ζμύπα πμο θηζάπκμοκ μζ Κζκέγμζ από θςθζέξ πεθζδμκζώκ δεκ είκαζ απθά 

δζάζδιδ, αθθά είκαζ βκςζηή ηαζ ςξ “πααζάνζ ηδξ Ακαημθήξ”. Οζ θςθζέξ 

ηςκ πεθζδμκζώκ θηζάπκμκηαζ ηονίςξ ιε ζάθζμ, είκαζ από ηα πζμ αηνζαά 

γςζηά πνμσόκηα πμο ιπμνεί κα αβμνάζεζ ηακείξ ηαζ έκα ιπμθ ηέημζαξ 

ζμύπαξ ιπμνεί κα ημζηίγεζ από 30 έςξ ηαζ 100 δμθάνζα! Η ηζιή ημοξ 

μθείθεηαζ ζηδ ζπακζόηδηά ημοξ ιζαξ ηαζ μζ θςθζέξ ιπμνμύκ κα 

ζοθθεπεμύκ ιόκμ 3 θμνέξ ημκ πνόκμ ηαζ ζοκήεςξ, ανίζημκηαζ ζε 

πανάηηζεξ ζπδθζέξ, βεβμκόξ πμο απαζηεί ζδζαίηενεξ ζηακόηδηεξ 

ακαννίπδζδξ ηαζ εοηζκδζίαξ από ημοξ ηοκδβμύξ. Η ζμύπα από θςθζά 

πμοθζώκ θηζάπκεηαζ εδώ ηαζ αζώκεξ, είκαζ πθμύζζα ζε ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά ηαζ έπεζ αθνμδζζζαηέξ ζδζόηδηεξ… 
 

 

6.Haggis– κωηία  

 Σμ παναδμζζαηό ζηςηζέγζημ πζάημ Haggis ζεναίνεηαζ ηονίςξ ζημ 

Burnssupper, δδθαδή ηδκ βζμνηή πνμξ ηζιήκ ημο ηςηζέγμο πμζδηή 



RobertBurns ζηζξ 25 Ιακμοανίμο. Γεκ είκαζ άθθμ από ιζα αθιονή 

πμοηίβηα, ακ ηαζ ιμζάγεζ θίβμ ηαζ ιε θμοηάκζημ. Η ζδζαζηενόηδηά ηδξ, 

όιςξ, ανίζηεηαζ ζημ βεβμκόξ όηζ πνόηεζηαζ βζα έκα ανκίζζμ ζημιάπζ 

βειζζιέκμ ιε ρζθμημιιέκα ανκίζζα ζοηώηζα, ηανδζά ηαζ πκεύιμκεξ, 

ηνειιύδζ, ανώιδ, λύβηζ, ιπαπανζηά ηαζ αθάηζ. Σμ παναβειζζιέκμ 

ζημιάπζ ανάγεηαζ βζα πενίπμο 3 ώνεξ ηαζ ζεναίνεηαζ ιε βμββύθζα, 

παηάηεξ ηαζ έκα πμηήνζ ζηςηζέγζημ μοίζηζ. Η πενζβναθή ημο δεκ είκαζ 

ηαζ πμθύ δεθεαζηζηή, αθθά εεςνείηαζ πεκηακόζηζιμ πζάημ. 

 

7.Balut– Φιλιππίνες 

 Αθμύ θάβαιε ηζξ θςθζέξ ηςκ πμοθζώκ ηαζ ηα παθαζςιέκα ααβά ημοξ αξ 

δμηζιάζμοιε ηαζ έκα παπάηζ, πμο όιςξ δεκ έπεζ πνμθάαεζ κα αβεζ από ημ 

ααβό ημο. Ο θόβμξ βζα ημ balut, έκα πζάημ ηςκ Φζθζππίκςκ, πμο αθθάγεζ 

ηα δεδμιέκα ζηα αναζηά ααβά, ηαεώξ ιέζα ζημ ηέθοθμξ δεκ ανίζηεηαζ μ 

ηθαζζηόξ ηνόημξ, αθθά έκα ακαπηοβιέκμ έιανομ πάπζαξ ή ημηόπμοθμο, 

ιε νάιθμξ, θηενά, κύπζα ηαζ μζηά. ηζξ Φζθζππίκεξ είκαζ πμθύ δδιμθζθέξ 

ηαζ εεςνείηαζ ελαζνεηζηά πμνηαζηζηό, εκώ πζζηεύεηαζ όηζ ακεαάγεζ ηαζ ηδ 

θίιπζκημ. οκήεςξ ζεναίνεηαζ ιε αθάηζ, ποιό θειμκζμύ, πζπένζ ηαζ 

ηόθζακδνμ ή ιε ηαοηενή πζπενζά ηαζ λίδζ. 

 

8.Κραζί θιδιού – Νοηιοαναηολική Αζία  

Πνόηεζηαζ βζα ηναζί από νύγζ, ζημ μπμίμ αοείγεηαζ έκα δδθδηδνζώδεξ 

θίδζ ηαζ θίβμ από ημ αίια ημο, πμο ημο πανίγεζ ηαζ έκα εθαθνώξ νμγέ 

πνώια. Σμ θίδζ αθήκεηαζ κα ιμοθζάζεζ ιέζα ζημ ιπμοηάθζ βζα ανηεημύξ 

ιήκεξ, ιέπνζ κα δζαθοεεί ημ δδθδηήνζμ ημο ζημ ηναζί. Γεκ πνεζάγεηαζ κα 

ακδζοπμύιε, όιςξ, ηαεώξ δ αζεακόθδ ηάκεζ ημ δδθδηήνζμ ακεκενβό, εκώ 

ημ ζοβηεηνζιέκμ ηναζί όπζ ιόκμ δεκ είκαζ επζηίκδοκμ αθθά οπμηίεεηαζ όηζ 

είκαζ ηαζ ςθέθζιμ βζα ηδκ οβεία. Σμ ηναζί θζδζμύ λεηίκδζε κα πανάβεηαζ 

ζημ Βζεηκάι, ςζηόζμ ζήιενα έπεζ ελαπθςεεί ηαζ ζε άθθα ιένδ ηδξ 

Νμηζμακαημθζηήξ Αζίαξ. 

 
 

9.Surströmming-οσεδία 



 Σμ Surströmming (strömming μκμιάγεηαζ δ νέββα ηδξ Βαθηζηήξ) θμζπόκ, 

είκαζ νέββα πμο αθζεύεηαζ ηδκ άκμζλδ πνζκ ακαπαναπεεί, ιπαίκεζ ζε 

αανέθζα βζα 1-2 ιήκεξ πνμηεζιέκμο κα γοιςεεί ηαζ ηαηόπζκ ιπαίκεζ ζε 

ημκζέναεξ, όπμο δ δζαδζηαζία ηδξ γύιςζδξ πμο ημο πανίγεζ ηδ 

παναηηδνζζηζηή ιονςδζά ηαζ ηδκ εθαθνώξ όλζκδ βεύζδ, ζοκεπίγεηαζ βζα 

ανηεημύξ ιήκεξ. Σμ ανίζηεζξ ζηα νάθζα όθςκ ηςκ supermarkets ζηδ 

μοδδία ηαζ ακ εεξ κα ημ δμηζιάζεζξ, όπςξ μζ μοδδμί, ημ ζεναίνεζξ ιε 

αναζηέξ παηάηεξ ή ημ ηάκεζξ ζάκημοζηξ ιε tunnbröd (θεπηό ζμοδδζηό 

ρςιί), αμύηονμ, παηάηεξ πμονέ ηαζ ηνειιύδζ ηαζ ημ ζοκμδεύεζξ ιε ιπύνα 

ή ηνύμ βάθα. 

 
 

 

 

10.Καρδιά Puffin- Ιζλανδία  

Με ηα ζοηςηάηζα πμοθζώκ θηζάπκμκηαζ πμθθά πζάηα, ςζηόζμ ζοκήεςξ 

επζθέβμκηαζ ζοηςηάηζα από ημηόπμοθα ή πάπζεξ. ηδκ Ιζθακδία, όιςξ, 

δζεονύκμοκ ηδ θίζηα ιε ηα πμοθζά, πνμζεέημκηαξ ζηζξ επζθμβέξ ημοξ ηαζ 

ημ puffin, έκα πμθύ λεπςνζζηό εαθαζζμπμύθζ ιε πμθύπνςιμ νάιθμξ, 

βκςζηό ηαζ ςξ παπαβάθμξ ηδξ εάθαζζαξ. ηδ πώνα ανίζηεηαζ ιζα από ηζξ 

ιεβαθύηενεξ απμζηίεξ puffins ζημκ ηόζιμ ηαζ μζ Ιζθακδμί απμθάζζζακ κα 

“εηιεηαθθεοημύκ” αοηή ηδκ αθεμκία, αάγμκηαξ ηα puffins ζημ πζάημ 



ημοξ. Σμ πηδκό βίκεηαζ ηαπκζζηό, ρδηό ή ηδβακδηό, εκώ δ ηανδζά ημο 

εεςνείηαζ εηθεηηό έδεζια ζηδ πώνα ηαζ, ιάθζζηα, ηνώβεηαζ ςιή!  

 

 

11.Sannakji -Κορέα 

ηδκ Κμνέα ημ πηαπόδζζεναίνεηαζ μθμγώκηακμ! Σμ πζάημ μκμιάγεηαζ 

Sannakji ηαζ είκαζ αηόιδ πζμ ακαηνζπζαζηζηό από όζμ αημύβεηαζ αθμύ 

όζμ είκαζ γςκηακό ημ πηαπόδζ ημ ηόαμοκ ζε ημιιάηζα, ημο πνμζεέημοκ 

θίβμ ζδζαιέθαζμ ηαζ όηακ ημ ζεναίνμοκ ηα πθμηάιζα ελαημθμοεμύκ κα 

ηζκμύκηαζ. Δηηόξ από ηδκ ακαβμύθα πμο ίζςξ πνμηαθεί έκα γςκηακό 

πηαπόδζ, οπάνπεζ ηαζ ηίκδοκμξ πκζβιμύ, ηαεώξ μζ αεκημύγεξ από ηα 

πθμηάιζα ημθθμύκ ζε ηάεε επζθάκεζα. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


