
ΠΙΛΑΦΙ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ 
 

Υλικά: 1 ½ ποτήρι κριθαράκι 
4 ποτήρια νερό 

2 ντοµάτες τριµµένες 
αλάτι 

1 φλιτζανάκι του καφέ ελαιόλαδο 
λίγο χαλούµι 

 
 

Εκτέλεση: 

Βάζετε το νερό να βράσει µαζί µε το λάδι και ρίχνετε τις 
τριµµένες ντοµάτες και το αλάτι. Ανακατεύετε για λίγο και 

ρίχνετε το κριθαράκι. Αφήνετε σε σιγανή φωτιά να 
κοχλάσει για περίπου δέκα λεπτά, ανακατεύοντας κάπου 
κάπου. Αφού  σβήσετε τη φωτιά, σκεπάζετε µε πετσέτα 
και µε το πώµα της κατσαρόλας. Σερβίρετε το κριθαράκι 

µε λίγο τριµµένο χαλούµι. Καλή όρεξη! 
 

    
 

Αλέξανδρος Σιώζος Τάξη ∆’   



ΧΩΡΙΑΤΙΚΗ ΣΑΛΑΤΑ 
 

Υλικά: 1 κραµπί 
3 αγγουράκια 
2 ντοµάτες 
1 φέτα  

1 δέσµη µαρούλι 
1 δέσµη µαϊντανό 
½ ποτήρι ελαιόλαδο 

αλάτι 
λεµόνι 

 
 

Εκτέλεση: 

Παίρνουµε µια λεκάνη για τη σαλάτα µας και ένα σανιδάκι 
για να κόβουµε. Κόβουµε τα αγγουράκια και τις ντοµάτες 
και τα τοποθετούµε στη λεκάνη µας. Κόβουµε το µαρούλι, 
το κραµπί και το µαϊντανό και τα τοποθετούµε στη λεκάνη. 
Κόβουµε τη φέτα και τη βάζουµε µέσα στη σαλάτα µας. 

Τέλος προσθέτουµε το από πάνω το ελαιόλαδο, αλάτι και 
λεµόνι και ανακατεύουµε.  

Έτοιµη η σαλάτα µας! Καλή σας όρεξη! 
 

   

 
Μαρία Γαβαλίδη Τάξη ∆’    



ΠΑΤΑΤΟΣΑΛΑΤΑ 
 
 

Υλικά: 2 πατάτες 
µαϊντανό 
1 κρεµµύδι 
1 µαρούλι 
2 ντοµάτες 
3 αγγουράκια 
ελαιόλαδο 

 
 

Εκτέλεση: 

Βράζουµε τις πατάτες. Μετά τις βάζουµε σε ένα τρυπητό 
για να κρυώσουν. Όταν κρυώσουν, καθαρίζουµε τη φλούδα 
τους. Μετά κόβουµε τις πατάτες σε µικρά κοµµατάκια. 
Κόβουµε ταυτοχρόνως το µαϊντανό, το κρεµµύδι, το 

µαρούλι, τις ντοµάτες, τα αγγουράκια. Στο τέλος βάζουµε 
λάδι, λεµόνι και αλάτι ή ξύδι αν µας αρέσει. Τα 

ανακατεύουµε όλα µαζί σε µια λεκάνη. Καλή όρεξη! 
 

     

 
Χαραλαµπία Χριστοφή   Τάξη ∆’      



ΕΛΙΟΠΙΤΑ 
 

Υλικά: 1 κιλό αλεύρι 
1 ποτήρι ελιές 

1 ποτήρι ελαιόλαδο 
1 µαγιά 

λίγο δυόσµο 
αλάτι 

1 κρεµµύδι 
2 ½ ποτήρια νερό 

 
 
 

Εκτέλεση: 

 Βάζουµε το αλεύρι σε µια λεκάνη. Προσθέτουµε το 
ελαιόλαδο, το νερό, τη µαγιά, το αλάτι και τα πλάθουµε. 
Μετά βάζουµε τις ελιές, το δυόσµο και το κρεµµύδι. Το 

αφήνουµε να φουσκώσει. Καλή όρεξη! 
 

 

 
Γιάννης Κτωρίδης    Τάξη ∆’ 



ΠΑΞΙΜΑ∆ΙΑ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο (ΝΤΑΚΟΣ) 
 

Υλικά: λίγο ελαιόλαδο 
1 φέτα 

ώριµες ντοµάτες 
µεγάλα κριθαρένια παξιµάδια 

ρίγανη, ελιές 
 
 

Εκτέλεση: 

Παίρνουµε τα κριθαρένια παξιµάδια και βάζουµε πάνω 
µικρά κοµµατάκια ντοµάτας και µικρά κοµµατάκια αναρή ή 

φέτα. Μετά βάζουµε ρίγανη και στο τέλος ρίχνουµε 
µπόλικο ελαιόλαδο κι ελιά από πάνω. Καλή όρεξη! 

 

 
 

Νεκτάριος Χρυσοστόµου Τάξη ∆’   



ΚΟΥΝΕΛΙ ΣΤΙΦΑ∆Ο 
 

Υλικά: 1 κουνέλι 
1 κιλό κρεµµύδια 
½ ποτήρι ξύδι 
2 φύλλα δάφνη 
½ ποτήρι κρασί 

1 κουταλάκι αλάτι 
1 ½ ποτήρι ελαιόλαδο 

 
Εκτέλεση: 

Καθαρίζουµε τα κρεµµύδια και τα ψιλοκόβουµε. Σε µια 
κατσαρόλα βάζουµε 1 ποτήρι ελαιόλαδο και τηγανίζουµε τα 
κρεµµύδια να µαραθούν καλά. Μετά τηγανίζουµε και το 

ψιλοκοµµένο κουνέλι. Τα βάζουµε όλα µαζί στην 
κατσαρόλα, το κουνέλι και τα κρεµµύδια και ρίχνουµε το ½ 
ποτήρι ελαιόλαδο, το ξύδι, το αλάτι, το κρασί, τη δάφνη 
και λίγο νερό. Το αφήνουµε σε σιγανή φωτιά να ψηθεί για 

40 λεπτά περίπου. Καλή όρεξη! 
 

    

Κυριάκος Θεοφάνους  Τάξη ∆’     



ΚΑΠΙΡΕΣ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο 
 

Υλικά: 3 φέτες ψωµί 
λίγο ελαιόλαδο 

αλάτι 
ρίγανη    

 
 
 

Εκτέλεση: 

Βάζετε 3 φέτες ψωµί στην τοστιέρα και τις αφήνετε λίγα 
λεπτά µέχρι να γίνουν τοστ. Ύστερα βάζετε λίγο 

ελαιόλαδο, αλάτι και ρίγανη. Σερβίρονται πάντα ζεστές! 
Καλή όρεξη!   

 

    
 

Περσεφόνη Κατσιάνη Τάξη ∆’ 
 
 

 



ΕΛΙΟΠΙΤΑ 
 

Υλικά: 1 κιλό αλεύρι 
1 ποτήρι ελαιόλαδο 
1 ποτήρι ελιές 

2 κρεµµύδια φρέσκα ψιλοκοµµένα 
δυόσµο φρέσκο 

1 κουταλάκι κανέλα 
1 κουταλάκι πιπέρι 

νερό 
 
 
 

Εκτέλεση: 
Βάζουµε το αλεύρι σε µια λεκάνη. Προσθέτουµε το 
ελαιόλαδο, µετά βάζουµε κρύο νερό για να ζυµωθεί. 

Προσθέτουµε τα υπόλοιπα υλικά και αφήνουµε τη ζύµη να 
φουσκώσει. Μετά πλάθουµε τις πίτες και τις βάζουµε στο 

φούρνο για περίπου 50 λεπτά. Καλή όρεξη!   
 

      

Φωτεινή Πετράκη  Τάξη ∆’ 



ΚΕΙΚ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΚΑΙ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
 

Υλικά: 2 µεγάλα αυγά (60-65 gr. το καθένα) 
150 gr. ζάχαρη άχνη 
140 gr. ελαιόλαδο 
200 gr. Αλεύρι 

1 κουταλάκι του γλυκού µπέκιν πάουτερ 
125 gr. κρέµα γάλακτος 

20 gr. ρούµι 
100 gr. κουβερτούρα τριµµένη 

 
Εκτέλεση: 

Σ΄ ένα µπολ ανακατεύουµε το ελαιόλαδο, την κρέµα 
γάλακτος, τη ζάχαρη, τα αυγά και το ρούµι. Κοσκινίζουµε 
το αλεύρι και το ρίχνουµε στο µείγµα µαζί µε το µπέικον. 
Ανακατεύουµε πολύ καλά και προσθέτουµε την τριµµένη 
κουβερτούρα. Προθερµαίνουµε το φούρνο στους 180 C˚. 
Λαδώνουµε και πασπαλίζουµε µε ζάχαρη µια φόρµα του 

κέικ και τη γεµίζουµε µε το µείγµα. Ψήνουµε στους 180 C˚  
για 5 λεπτά, κατεβάζουµε τη θερµοκρασία στους 150 και 

ψήνουµε για 1½ ώρα τουλάχιστον.                                                      
 

    

Τα παιδιά της ∆’ τάξης 



ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΤΥΡΙ 
 

Υλικά: 1 kg µελιτζάνες φλάσκες, κοµµένες σε ροδέλες 
300 gr. τυρί φέτα, σκληρή 
1 κρεµµύδι κοµµένο φέτες 

1 φλ. ελαιόλαδο 
3-4 ντοµάτες ώριµες, κοµµένες ροδέλες 

1 φλ. ντοµατόζουµο 
1 κ.γ. ζάχαρη 

λάδι για τηγάνισµα 
αλάτι, πιπέρι 

 
Εκτέλεση: 

Τρίβετε σε χοντρό τρίφτη του τυριού την φέτα. Κόβετε τις 
ντοµάτες σε ροδέλες και τις αφήνετε να στραγγίσουν. 
Κόβετε τις µελιτζάνες σε ροδέλες και τις αφήνετε σε 
αλατισµένο νερό να ξεπικρίσουν για 30'. Τις ξεπλένετε 
και τις στραγγίζετε. Τηγανίζετε ελαφρά τις µελιτζάνες 
(ή τις αλείφετε µε λάδι και τις ψήνετε στο γκριλ). Τις 
αφήνετε σε απορροφητικό χαρτί κουζίνας να πάρει τα 
πολλά λάδια. Τις τοποθετείτε τη µία δίπλα στην άλλη 
µέσα σε λαδωµένο ταψί. Βάζετε πάνω τους τις ροδέλες 
του κρεµµυδιού και της ντοµάτας. Αναµειγνύετε το 

ντοµατόζουµο µε το λάδι και τη ζάχαρη, περιχύνετε µε 
το µείγµα τις µελιτζάνες και τις ψήνετε στο γκριλ για 

15-20'. Τις βγάζετε από το φούρνο, τις πασπαλίζετε µε 
την τριµµένη φέτα και το µαϊντανό και συνεχίζετε το 
ψήσιµο (για να γκρατιναριστεί το τυρί) για άλλα 15' 

περίπου. Σερβίρετε τις µελιτζάνες ζεστές. 
 



 
 

Τα παιδιά της ∆’ τάξης 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΗ ΦΑΣΟΛΑ∆Α 
 

Υλικά: 500 γρ. φασόλια χοντρά 
2-3 καρότα κοµµένα ροδέλες 

1 κρεµµύδι ψιλοκοµµένο 
4 κλωνάρια σέλινο 

200 γρ. ντοµάτα τριµµένη 
1 κουταλιά ντοµατοπολτό 
1 φλιτζάνι ελαιόλαδο 

µισό λεµόνι 
αλάτι, πιπέρι 

 
Εκτέλεση: 

Βάζετε τα φασόλια από το βράδυ σε νερό µαζί µε µια 
κουταλίτσα µαγειρική σόδα.  Το πρωί βάζετε τα φασόλια 
να πάρουν µια βράση και πετάτε το πρώτο νερό. Μετά 

ξαναβράζετε τα φασόλια στην κατσαρόλα και ρίχνετε κρύο 
νερό για να βράσουν. Μόλις αρχίσουν να µαλακώνουν 

ρίχνετε και τα υπόλοιπα υλικά, αφήνοντας στο τέλος την 
ντοµάτα και τον τοµατοπολτό και τα αφήνετε να πάρουν 
άλλη µια βράση. Σερβίρετε αµέσως βάζοντας ελαιόλαδο 

στο πιάτο σας. 
 

 
 

Τα παιδιά της ∆’ τάξης 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Συζητήσαµε στην τάξη για το ελαιόλαδο που 
αποτελεί τη βάση της Μεσογειακής ∆ιατροφής. 
Αποφασίσαµε, λοιπόν, να βρούµε συνταγές µε 
ελαιόλαδο και να φτιάξουµε τον οδηγό της υγιεινής 
µαγειρικής µε το σύνθηµα:  

 

«Τρώµε υγιεινά για να ζούµε 

χρόνια πολλά»!!! 

 
 

Από τους µαθητές της ∆’ τάξης 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


