
Λεζμγεηαθή  Δηαηνμθή είκαη όνμξ πμο επηκμήζεθε από ημκ θοζημιόγμ Άκζει  Ιηξ  γηα 

κα πενηγνάρεη ημ μμκηέιμ δηαηνμθήξ, ημ μπμίμ αθμιμοζμύζακ μη ιαμί ηςκ μεζμγεηα-

θώκ πςνώκ πμο ζομπενηιαμβάκμκηακ ζηε Λειέηε ηςκ Επηά Χςνώκ. (Θηαιία, Ειιά-

δα, Θζπακία θ.α.). ΢ηε Δηεζκή Δηάζθερε γηα ηηξ Λεζμγεηαθέξ Δηαηνμθέξ ημ 1993 

απμθαζίζηεθε ηη ζα ζεςνείηαη ογηεηκή, παναδμζηαθή Λεζμγεηαθή δηαηνμθή θαη ημ 

1995 μηα μμάδα επηζηεμόκςκ ημο Πακεπηζηήμημο  Χάνβακη  δεμημύνγεζε 

ηεκ "Ποναμίδα ηεξ Λεζμγεηαθήξ Δηαηνμθήξ". 

Πενηιαμβάκεη θνμύηα, ιαπακηθά, ρςμί, δεμεηνηαθά, όζπνηα, λενμί θανπμί, παηάηεξ, 

γαιαθημθμμηθά, ράνηα, πμοιενηθά, θόθθηκμ θνέαξ (ιίγμ) ειαηόιαδμ. 

΢ογθεθνημέκα θαζεμενηκά πνέπεη κα ηνώμε θνμύηα, ιαπακηθά, όζπνηα, ρςμί, δεμε-

ηνηαθά, παηάηεξ, ειαηόιαδμ, ειηέξ, γαιαθημθμμηθά, 1-2 θμνέξ ηεκ εβδμμάδα: ράνηα, 

πμοιενηθά, αογά, γιοθίζμαηα θαη 1-2 θμνέξ ημκ μήκα: θόθθηκμ θνέαξ (ή ιίγμ ζοπκόηε-

να ζε μηθνέξ πμζόηεηεξ)  

 

Η Λεζμγεηαθή Δηα-

ηνμθή είκαη μηα από 

ηηξ πημ ζςζηέξ δηα-

ηνμθέξ πμο οπάνπεη 

ζε όιε ηε Λεζόγεημ. 

Όηακ μη δηαηνμθηθέξ  

μαξ ζοκήζεηεξ δεκ 

είκαη βάζε ηεξ Λεζμ-

γεηαθήξ Δηαηνμθήξ με 

ημκ θαηνό ζημκ ακ-

ζνώπηκμ μνγακηζμό 

δεμημονγμύκηαη δηά-

θμνα  πνμβιήμαηα  

θαη εμθακίδμκηαη αζζέκεηεξ πανάδεηγμα όπςξ θανθίκμξ θαη θανδημπάζεηεξ.       

Η ΔΘΑΣΡΟΦΗ ΛΑ΢ 

Η Λεζμγεηαθή Δηαηνμθή 

Λαζεηηθή 

θςκή 
Δεθέμβνημξ 2015 

Μαζεηηθή Εθεμενίδα ηεξ 

Ση΄ Τάλεξ 

Η Λεζμγεηαθή Δηαηνμθή 1 

Σηη διαθήμιζη όλα είναι 
δσναηά 

2-3 

Τι έηρωγαν οι Αρταίοι 
Έλληνες 

4 

ΠΕΡΘΕΧΟΛΕΜΑ 

Σοκηαθηηθή Επηηνμπή 

Χνίζημξ Αδάξ 

Κμύθαξ Γεςνγίμο 

΢άββαξ Ιηςνίδεξ 

Ζάπνα Θμπναπήμ 

Πνόδνμμμξ Φώηε 

Λειίκα Χαναιάμπμοξ 

 

Υπεύζοκε Έθδμζεξ 

θ. Ρέα Ιςκζηακηίκμο 

Δεμμηηθό 

Σπμιείμ 

Ζογίμο—Μανί 
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Δηαθήμηζε είκαη ε ηεπκηθή πμο πνεζημμπμημύμε γηα κα πνμβάιμομε 
έκα πνμσόκ ζημ εονύ θμηκό, με ζηόπμ αοηό κα πεηζηεί γηα ηεκ 

αγμναζηηθή ημο αλία ή ηε πνεζημόηεηά ημο, ώζηε κα ημ αγμνάζεη. 

Πνμθεημέκμο   κα επηηεοπζμύκ μη ζηόπμη  μηαξ δηαθήμηζεξ, 

πνεζημμπμημύκηαη ηα Μέζα Μαδηθήξ Εκεμένςζεξ, μη εθεμενίδεξ, 

ηα πενημδηθά, ημ ναδηόθςκμ, ε ηειεόναζε, μ θηκεμαημγνάθμξ, ημ 

Δηαδίθηομ, πμο, θαζώξ απεοζύκμκηαη ζε μεγάιμ πιήζμξ 

ακζνώπςκ, δίκμοκ ηε δοκαηόηεηα ζημοξ δηαθεμηζηέξ κα 

πνμβάιιμοκ ηα πνμσόκηα  θαη κα μαξ επενεάδμοκ. 

απμηειεζμαηηθόηενα. Ταοηόπνμκα, ςζηόζμ, πνεζημμπμημύκηαη θαη 

άιια μέζα, όπςξ αθίζεξ, επηγναθέξ, πηκαθίδεξ, θ.α. 

 

Σηε δηαθήμηζε όια είκαη δοκαηά! 
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Οη Αζεκαίμη θαη γεκηθά μη Ανπαίμη Έιιεκεξ ήηακ ιηημδίαηημη. Τα θύνηα 

γεςνγηθά πνμσόκηα ηεξ ανπαίαξ Ειιάδαξ ήηακ ημ θνηζάνη, ημ ζηηάνη, ημ 

θναζί, ημ ιάδη θαη μη ειηέξ. Σηεκ Αηηηθή έβγαηκε επίζεξ μέιη θαη ζύθα πμο 

ήηακ ημ πημ εθιεθηό θνμύημ γηα ημοξ ανπαίμοξ. Μάιηζηα, μη ανπαίμη μαξ 

λεθηκμύζακ ηε μένα ημοξ με θναζάθη θαη μάιηζηα πςνίξ κενό, εκώ άιιεξ 

ζοκεζηζμέκεξ πνςηκέξ ηνμθέξ ηα λενά ζύθα. ηα αμύγδαια, ηα θανύδηα θαη 

άιιμη λενμί θανπμί. Έπηκακ θαη μη ανπαίμη γάια, θονίςξ θαηζηθίζημ. 

Σοκήζςξ ηα γεύμαηα ήηακ δύμ. Τμ πνώημ απανηηδόηακ από ράνη, όζπνηα ή 

έκακ εύθμιμ ζοκδοαζμό ηνμθώκ όπςξ ρςμί, ηονί, ειηέξ, αογά, λενμύξ 

θανπμύξ θαη θνμύηα, Τμ βαζηθό γεύμα ηεξ εμέναξ ήηακ ημ βναδηκό, ημ 

δείπκμ, ημ μπμίμ απμηειμύζε ημ θύνημ γεύμα μηαξ θαη ήηακ ζοκδοαζμέκμ με 

ημ ζομπόζημ θαη ηε θηιηθή ζοκηνμθηά. Οη ανπαίμη Έιιεκεξ αγαπμύζακ ηε 

ζοκηνμθηά θαηά ηε δηάνθεηα ημο δείπκμο θαη δεκ ημοξ άνεζε κα ηνώκε μόκμη 

ημοξ. Η γεκηθά απμδεθηή άπμρε ήηακ όηη ημ κα ηνώεη θακείξ μόκμξ ημο δεκ 

ζεμαίκεη όηη γεομαηίδεη, αιιά όηη απιά γεμίδεη ημ ζημμάπη ημο. Οη Έιιεκεξ 

δεκ πνεζημμπμημύζακ πηνμύκηα θαη μαπαίνηα, Κμοηάιηα είπακ, αιιά 

πνμηημμύζακ κα ηα ακηηθαζηζημύμε με μηα θόνα ρςμί θαη κα πηάκμοκ ημ 

θαγεηό με ηα πένηα. Οη Αζεκαίμη πνμηημμύζακ κα πημύκ θναζί μεηά ημ 

θαγεηό. Άιιςζηε ημ θναζί μπμνμύζε κα ακηηθαηαζηήζεη έκα μιόθιενμ γεύμα, 

ακ ήηακ ακαθαηεμέκμ με θνηζάνη, αιεύνη θαη ηνημμέκμ ηονί (αοηό ημ μείγμα 

ήηακ μ πενίθεμμξ θοθεώκαξ θαη ήηακ ημ πμηό πμο πνμηημμύζακ μη Έιιεκεξ). 

Ωξ επηδόνπηα ζένβηνακ κςπμύξ θαη λενμύξ θανπμύξ,  αιαηηζμέκα αμύγδαια, 

ηονί, ζθόνδα, θνεμμύδηα, γιοθέξ θαη αιμονέξ πίηεξ, πμο ήηακ ημ θαύπεμα 

ηεξ Αηηηθήξ. Οη πίηεξ αοηέξ ήηακ θηηαγμέκεξ από μέιη, ηονί θαη ιάδη. 

Τη έηνςγακ μη ανπαίμη Έιιεκεξ 

ΜΕΛΑΝΑ ΖΩΜΟΣ 

Οη Σπανηηάηεξ ηνέθμκηακ με πνςηόγμκεξ θαη πμ-

κηνμθμμμέκεξ ηνμθέξ, μ΄ έκακ  πεθηό ποιό από 

μπηδέιηα θαη με δςμό πμο ήηακ ημ θαγεηό πμο πνμ-

ηημμύζακ. Τα ζοζζίηηα ηςκ  Σπανηηαηώκ απμηειμύ-

κηακ από ημ ζνοιηθό μέιακα δςμό, πμο παναζθεοα-

δόηακ από πμηνηκό θνέαξ πμο ημ έβναδακ με αίμα 

θαη ένηπκακ αιάηη θαη λίδη. Καζέκαξ έηνςγε μνηζμέ-

κε μενίδα από ημ δςμό θαη ζομπιήνςκε ημ γεύμα 

ημο με θνηζανέκημ ρςμί, μαύνμ θναζί, ειηέξ θαη 

ηονί. Ο μέιακαξ δςμόξ δεκ πνέπεη κα ήηακ εύγε-

ζημξ μύηε εύπεπημξ αιιά αθνηβώξ αοηή ήηακ ε ηδέα 

ηεξ ζπανηηαηηθήξ ακαηνμθήξ. 


