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ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΠΑΡΤΗΣ

ΤΑΞΗ Α΄   ΤΜΗΜΑ  1o  ΣΧ. ΕΤΟΣ  2008-2009

ΤΙΤΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

« Σαμουσάδες 

και

 πατάτα»

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

«  ΧΡΙΣΤΙΝΑ  ΚΑΝΕΛΛΟΠΟΥΛΟΥ »

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ  17/02/2009

  Κάθε λαός, ανάλογα με τις κλιματολογικές συνθήκες, την οικονομική κατάσταση, τα προϊόντα του τόπου του, έχει δική του ξεχωριστή διατροφή, που συνήθως επηρεάζεται και από τις παραδόσεις, τα έθιμα και τις θρησκευτικές δοξασίες.
        Η Μεσογειακή διατροφή έχει αναγνωριστεί από την παγκόσμια κοινότητα ως η πλέον υγιεινή και σωστή για τον άνθρωπο. Περιλαμβάνει μεγάλη ποικιλία θρεπτικών και υγιεινών τροφών όπως οι ελιές και το ελαιόλαδο, τα φρούτα, τα λαχανικά, τα όσπρια, τα ψάρια, τα θαλασσινά, το ψωμί, το μέλι, οι ξηροί καρποί και το κρασί. 
   Οι ξηροί καρποί είναι πλούσιοι σε ακόρεστες λιπαρές ουσίες και πρωτεΐνες οι οποίες είναι ευεργετικές για την υγεία.  Από τους πιο νόστιμους ξηρούς καρπούς  είναι τα καρύδια που τα βρίσκουμε στις περισσότερες περιοχές της χώρας μας.
Κ α ρ υ δ έ α   η   β α σ ι λ ι κ ή   ή   Καρυδιά                             

«Τα  κάστανα  θέλουν  κρασί   και τα  καρύδια  μέλι»




            
 
 
    Είναι αυτοφυές αγγειόσπερμο φυτό. Καλλιεργείται σε περιοχές με θερμό και υγρό κλίμα για το νόστιμο καρπό της, το καρύδι, και την εξαιρετικής ποιότητας ξυλεία της. Τα καρύδια όταν ωριμάσουν τινάζονται από το δέντρο με ράβδισμα και μαζεύονται από το έδαφος πριν μαυρίσουν. Στη συνέχεια ξεφλουδίζονται και ξεραίνονται για πολλές μέρες στον ήλιο.
     Συλλογή:          Το Σεπτέμβρη «τινάζουν» τις καρυδιές και συλλέγουν τα
                              καρύδια.
     Κατανάλωση:   Σπάζουμε τα καρύδια με ειδικό εργαλείο ή μια πέτρα και 

                              παίρνουμε την καρυδόψιχα η οποία τρώγεται σκέτη σαν  
                              ξηρός καρπός – φρέσκα είναι πιο νόστιμα- χρησιμοποιείται

                              στη ζαχαροπλαστική, στη μαγειρική και τρώγεται με μέλι. 
                             Το χειμώνα συνηθίζουμε να τρώμε ξερά σύκα με καρύδια.

  Συντήρηση:         Η καρυδόψιχα διατηρείται όλο το χρόνο σε χώρο σκοτεινό 

                              χωρίς υγρασία ή στο ψυγείο.

   Σύμφωνα με μια νέα έρευνα που δημοσιεύτηκε στην εφημερίδα Καθημερινή  στις 9-12-2008 με τίτλο «Ευεργετικά για την υγεία τα καρύδια», μια δίαιτα εμπλουτισμένη σε καρύδια μπορεί να βοηθήσει  στην αποφυγή πολλών προβλημάτων υγείας. «Η Μεσογειακή δίαιτα με λαχανικά, φρούτα και ψάρι με την προσθήκη καρυδιών βοήθησε στη βελτίωση της υγείας ασθενών που πάσχουν από παχυσαρκία, υψηλή αρτηριακή πίεση, χοληστερίνη και σάκχαρο»  δήλωσε ο Δρ. Ζορντί Σαλάς Σαλβάδο, επικεφαλής της μελέτης. 
    Οι ορειβάτες τρώνε καρύδια όταν ανεβαίνουν στις κορυφές των βουνών για πάρουν ενέργεια. Οι διατροφολόγοι συνιστούν «μια χούφτα καρύδια την ημέρα» γιατί έχουν «καλά λιπαρά».
   Ένα παραδοσιακό γλυκό της Λακωνίας από τους Βυζαντινούς χρόνους,  που φτιάχνεται με καρύδια, είναι  οι   Σ α μ ο υ σ ά δ ε ς.
  Aναζητώντας την προέλευση της λέξης πληροφορηθήκαμε από τις γιαγιάδες μας ότι η ονομασία του προέρχεται από τη λέξη σουσάμι γιατί παλιότερα το πρόσθεταν στο γλυκό. 
 Πιθανή ετυμολογία της λέξης : sesamun, se-samun   και αναγραμματισμένο samum-se, samusas.
Σ α μ ο υ σ ά δ ε ς
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Υλικά

για τη γέμιση

· 1 κιλό καρύδια  χοντροαλεσμένα 

· 2-3 κουταλιές της σούπας ζάχαρη 

· κανέλα, γαρίφαλο 

για το σιρόπι

· 1  ποτήρι νερό 

· 2  ποτήρια  μέλι 

· φλούδες ενός  λεμονιού 

για γαρνίρισμα

· σουσάμι, κανέλλα, λάδι 

για το φύλλο

· 1 κιλό αλεύρι σκληρό 

· 1 ποτήρι χυμό πορτοκαλιού 

· 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 

· 2 ποτηράκια τσικουδιά 

· λίγο αλάτι 

· περίπου 1 1/2 ποτήρι χλιαρό νερό 

Εκτέλεση

Αναμειγνύετε όλα τα υλικά της γέμισης.

Ετοιμασία φύλλου

Pίχνετε το νερό, την  τσικουδιά,  το λάδι, το χυμό και το αλάτι μέσα στο αλεύρι και τα ζυμώνετε καλά. Χωρίζετε τη ζύμη σε 2 μέρη και ανοίγετε λεπτό φύλλο. Αλείφετε τα φύλλα με λάδι και απλώνετε στο κάθε φύλλο το 1/4 της γέμισης. Τυλίγετε τα φύλλα σε ρολά και τα κόβετε σε κομμάτια σαν μπακλαβαδάκια. Τοποθετείτε τους σαμουσάδες  σ' ένα μεγάλο λαδωμένο ταψί και τους αλείφετε γύρω-γύρω με λάδι. Ψήνετε σε μέτριο φούρνο (150C) για μισή ώρα περίπου. Βράζετε τα υλικά για το σιρόπι μαζί. Όταν οι σαμουσάδες κρυώσουν, τους βουτάτε μέσα στο ζεστό σιρόπι για λίγη ώρα και τους πασπαλίζετε με σουσάμι και κανέλα.

   Το γλυκό αυτό το έφτιαχναν στην Αναβρυτή ( χωριό του Ταΰγέτου στα 850 m υψόμετρο) από όπου καταγόταν η γιαγιά μου, κυρίως σε αρραβώνες,  γάμους, βαπτίσεις, γιορτές και κάθε άλλη χαρούμενη εκδήλωση (πανηγύρια που γίνονταν στο χωριό στις 8 Σεπτεμβρίου που γιορτάζει το Μοναστήρι της Φανερωμένης). Είναι ένα γλυκό υγιεινό, διότι περιέχει καρύδια, ελαιόλαδο και μέλι – όλα μέρος της Μεσογειακής διατροφής που μας προσφέρουν καλύτερη υγεία και μακροζωΐα.
   Συνεχίζοντας την παράδοση της οικογένειάς μας, η μητέρα μου φτιάχνει αυτό το νόστιμο γλυκό -κυρίως το χειμώνα- και το γεύονται όλοι στην οικογένεια, συγγενείς και φίλοι. 
Βιβλιογραφία

1)Εφημερίδα Καθημερινή 9-12-2008 «Ευεργετικά για την υγεία τα καρύδια»
2)Εγκυκλοπαίδεια Βικιπαίδεια
3)Διατροφή – Διατροφικές συνήθειες – Προγράμματα Αγωγής Υγείας 2003
4)www.iatronet.gr
4)Συνέντευξη από τη γιαγιά μου

Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Η
  Σήμερα με τις νέες τάσεις της υγιεινής διατροφής που έχουν σαν πρότυπο την παραδοσιακή μεσογειακή δίαιτα η πατάτα και τα λαχανικά, βρίσκονται στη βάση της δομής της Πυραμίδας, τα οποία συστήνονται να καταναλώνονται καθημερινά. 
     Η πατάτα είναι η αγαπημένη τροφή μικρών και μεγάλων και σημαντικό συστατικό της μεσογειακής διατροφής. Μπορεί να φτάσει στο τραπέζι με πολλούς και διάφορους τρόπους, ως γαρνιτούρα στο κρέας, βραστή, ψητή ή τηγανητή, ως συστατικό σε σαλάτες με λάδι ή βούτυρο ή μαγιονέζα. Σε όποια μορφή και αν είναι, δεν παύει να χαρακτηρίζεται από ξεχωριστή γεύση και υψηλή θρεπτική αξία. 
Π Α Τ Α Τ Α   ή   Γ Ε Ω Μ Υ Λ Ο 

   Παγκόσμιο Έτος της πατάτας χαρακτηρίστηκε το 2008 από τον Οργανισμό Τροφίμων και Γεωργίας των Ηνωμένων Εθνών (Ο.Η.Ε.) στοχεύοντας στην ανάδειξη του προϊόντος ως μια από τις πιο θρεπτικές τροφές για τους άπορους και τους πεινασμένους του κόσμου.
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Το έτος της πατάτας, όπως χαρακτηρίστηκε το 2008 από τον Οργανισμό Τροφίμων και Γεωργίας των Ηνωμένων Εθνών, τελειώνει, αλλά όχι η αστείρευτη δημιουργικότητα των σεφ, που 

ΈτΗ πατάτα, γνωστή και ως «γεώμηλο» ανήκει στην οικογένεια Σολανίδες (Solanaceae).  Η ιστορία προέλευσής της την κατατάσσει στα ιθαγενή φυτά του Mεξικού, του Περού, της Xιλής και της Kολομβίας, περιοχές όπου ζούσαν Iνδιάνοι, Ίνκας, Aζτέκοι. Μεταφέρθηκε από τη Νότιο Αμερική στην Ισπανία από εξερευνητές και γρήγορα επεκτάθηκε σε ολόκληρη την Ευρώπη.

    Στον ελλαδικό χώρο η πατάτα ήταν γνωστή στα Ιόνια νησιά πριν από την επανάσταση του ‘21, όπως αναφέρεται σε ιταλικά έγγραφα της Ιονίου Πολιτείας του 1811. Στο νέο ελληνικό κράτος η πατάτα εισήχθη ως καλλιέργεια και τροφή χάρη στο ενδιαφέρον του κυβερνήτη Ιωάννη Καποδίστρια  ο οποίος την είχε δοκιμάσει στη διάρκεια των ταξιδιών του στην Ευρώπη και έκρινε ότι θα ήταν μια θρεπτική βασική τροφή για ένα φτωχό λαό. «Αυξάνει η φύτευση πατάτας η οποία ήνοιξεν εις τους πτωχούς βέβαιον και φιλάνθρωπον καταφύγιον της αθλιότητας και δυστυχίας των» (Γενική Εφημερίδα της Ελλάδας, 15-2-1828). 

     Η παραγωγή της πατάτας ήταν πολύ σημαντική, ιδιαίτερα στα δύσκολα χρόνια των Παγκοσμίων Πολέμων, αφού έθρεψε και κράτησε ζωντανούς πολλούς ανθρώπους. 
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   Η πατάτα αποτελεί σημαντική πηγή υδατανθράκων (μόλις 26γρ. περιέχονται σε μια μέτρια πατάτα), με κύρια μορφή αυτή του αμύλου. Έρευνες που έγιναν την τελευταία δεκαετία απέδειξαν ότι το άμυλο που εμπεριέχεται στην πατάτα είναι ανθεκτικό στην πέψη από τα ένζυμα του στομάχου και του λεπτού εντέρου, επομένως φτάνει στο παχύ έντερο διατηρώντας πολλές από τις ουσίες που περιέχει ανέπαφες. Έτσι παρέχει στον οργανισμό το ίδιο όφελος με αυτό που προσφέρουν οι φυτικές ίνες, δηλαδή βελτιώνει την αντίσταση στη γλυκόζη και την ευαισθησία στην ινσουλίνη, προστατεύει από τον καρκίνο του παχέος εντέρου, μειώνει τη χοληστερόλη του πλάσματος καθώς και τη συγκέντρωση των τριγλυκεριδίων στο αίμα και αυξάνει το αίσθημα του κορεσμού.
    Οι Γάλλοι πιστεύουν ότι οι πατάτες είναι η πιο ευκολοχώνευτη τροφή.

Συλλογή: Η συγκομιδή γίνεται με ξηρό καιρό και όχι βροχερό, ενώ το έδαφος πρέπει επίσης να είναι ξηρό και όχι υγρό. Το πότισμα πρέπει να σταματά το αργότερο μία εβδομάδα προηγουμένως.  Η εξαγωγή γίνεται με την τσάπα, την αξίνα και το πατόφτυαρο.  Οι καλλιεργητές σκάβουν βαθιά με την τσάπα, στο βάθος που βρίσκονται οι κόνδυλοι και με 1-2 χτυπήματα αναποδογυρίζουν το χώμα, ρίχνοντάς το προς τα πίσω. Μετά το ξερίζωμα, οι πατάτες αφήνονται μερικές ώρες στο χωράφι για να στεγνώσουν. Στην συνέχεια διαλέγονται οι μικρές και οι κομμένες σε χωριστούς σωρούς, τις καθαρίζουν πρόχειρα από το χώμα. Αν ο ήλιος είναι δυνατός, οι πατάτες μεταφέρονται το συντομότερο σε σκιερό μέρος για να στεγνώσουν. Η συγκομιδή πρέπει να γίνεται με σχολαστικότητα για να μην αφήνονται πατάτες μέσα στο χώμα. Για τη μεταφορά πρέπει να χρησιμοποιούνται μικρά καλάθια ή καφάσια, στον πάτο των οποίων βάζουν κάποιο γέμισμα (άχυρο) για να μην κτυπούν οι πρώτοι κόνδυλοι που θα πέσουν μέσα.

Αποθήκευση και διατήρηση της πατάτας:  Οι πατάτες που θα αποθηκευτούν πρέπει να είναι εντελώς στεγνές και καθαρές  από το χώμα. Όταν μεταφερθούν στην αποθήκη, συνήθως στα κατώγια των σπιτιών, γίνεται πιο λεπτομερής διαλογή και απομακρύνονται όλες οι χαλασμένες, πληγωμένες ή ακόμη και οι πολύ μικρές και χωρίζονται οι πατάτες σε χονδρές, μεσαίου μεγέθους και ψιλές.
Πατάτα για το ηλιακό έγκαυμα
Ξεχαστήκατε κάτω από τον ήλιο και πάθατε έγκαυμα πρώτου βαθμού; Μπορείτε να ανακουφιστείτε αμέσως από τον πόνο και τον ερεθισμό του δέρματος χρησιμοποιώντας τις θεραπευτικές ιδιότητες της πατάτας. Περάστε μια πατάτα από τον τρίφτη και βάλτε τον πολτό της ως κατάπλασμα πάνω στα πονεμένα σημεία. Το άμυλο που περιέχει η πατάτα (σε ποσοστό 20% περίπου) θα καταπραΰνει τους φλογισμένους ιστούς, ενώ θα δράσει μαλακτικά και αναλγητικά μειώνοντας το «τράβηγμα» και τον πόνο. 

ΠΑΤΑΤΟΣΑΛΑΤΑ
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Υλικά:

1 κιλό πατάτες μικρές

3 κ.σ. ελαιόλαδο

3 κ.σ. μαϊντανό ψιλοκομμένο

Μισό μαρούλι ψιλοκομμένο

Κρεμμυδάκι φρέσκο ψιλοκομμένο

1 κ.σ. μουστάρδα

1 κ. γλ. Κάππαρη

Αλάτι, πιπέρι, ξύδι

Εκτέλεση: 

Πλένουμε τις πατάτες με τη φλούδα τους και τις βράζουμε για 30-35΄ μέχρι να μαλακώσουν. Τις στραγγίζουμε, τις καθαρίζουμε, τις κόβουμε σε κομμάτια και τις βάζουμε σε σαλατιέρα. Ρίχνουμε το κρεμμύδι, την κάππαρη (στραγγισμένη), το μαρούλι, το κρεμμυδάκι, το μαϊντανό και ανακατεύουμε. Χτυπάμε το ξύδι με τη μουστάρδα και το λάδι μέχρι να ομογενοποιηθούν. Αλατοπιπερώνουμε τις πατάτες και τις περιχύνουμε ζεστές με την κρύα σάλτσα. Ανακατεύουμε απαλά, πασπαλίζουμε με μαϊντανό και σερβίρουμε.

Αν θέλουμε μπορούμε να προσθέσουμε μαγιονέζα και αυγό βραστό.

    Υπάρχουν και πολλές άλλες συνταγές με πατάτες, όπως πατάτες γιαχνί με σέλινο που τις μαγείρευε η γιαγιά μου την περίοδο της νηστείας, πατάτες βραστές με λάδι κι ρίγανη επίσης για νηστεία, πουρές πατάτας ελαφρύ φαγητό για ασθένειες και φυσικά οι αγαπημένες όλων των παιδιών πατάτες τηγανητές που όμως δεν είναι υγιεινές γιατί απορροφούν πολύ λάδι.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

1)Βικιπαίδεια Εγκυκλοπαίδεια

2)iatronet diatrofi
3)Ιστορία της Ελλάδος «Ιωάννης Καποδίστριας»             Επιστροφή αρχική
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