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ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ

ΓΙΑΝΝΗΣ ΠΑΝΔΗΣ Α3
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            Στις μέρες μας η επιστροφή σε πιο παραδοσιακούς τρόπους διατροφής είναι αναγκαία . Η αναγκαιότητα αυτή έχει προκύψει λόγο των λανθασμένων διατροφικών συνηθειών  οι  οποίες όπως προκύπτει από επιστημονικές μελέτες δημιουργούν ολοένα και περισσότερα προβλήματα στην υγεία μας .

                   Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, μας οδήγησε στο να έχουμε παρεξηγήσει  τροφές οι οποίες αποτελούν πραγματική ασπίδα υγείας .   Μια τέτοια ασπίδα υγείας αποτελεί η γλυκοκολοκύθα .  Ένα παρεξηγημένο λαχανικό, που έχει πολύ μεγάλη διατροφική αξία. Μια καλλιέργεια που για χρόνια είχε εγκαταλειφθεί, αλλά τελευταία επανακάμπτει καθώς όλο και περισσότερο τη ζητούν σεφ, εστιατόρια αλλά και σπίτια για τη νοστιμιά και τη θρεπτική της αξία.
ΓΕΥΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ


    Η γλυκοκολοκύθα παλαιότερα δεν έλειπε από κανένα σπίτι. Η κίτρινη κολοκύθα, τα παντζάρια, τα ρόδια, τα ψάρια και τα χόρτα είναι οι τροφές που αποδεδειγμένα πρέπει να καταναλώνουμε. Αυτές οι τροφές είναι οι μεγάλοι απόντες από την καθημερινή μας διατροφή, όμως είναι εκείνες που βοηθούν στην καλύτερη λειτουργία της καρδιάς, προστατεύουν τα μάτια, ρυθμίζουν τα επίπεδα χοληστερόλης και επιβραδύνουν τη διαδικασία της γήρανσης. Η κιτρινόσαρκη κολοκύθα περιέχει λίγες θερμίδες και πολλές φυτικές ίνες. Η γλυκιά χωμάτινη, γήινη γεύση και η πυκνή ινώδης σύστασή της ταιριάζει αρμονικά με την πτώση της θερμοκρασίας του φθινοπώρου και την αρχή του χειμώνα. Παραδοσιακά, την προσθέτουμε στο μπουρέκι ή την τηγανίζουμε. Το χρυσό, καφετί χρώμα και τα υγρά πυκνά συστατικά της μας δίνουν τα περιθώρια δημιουργίας πολλών συνταγών. Γίνεται υπέροχη ψητή προσθέτοντας στο πιάτο μας, ελαιόλαδο και λίγο λεμόνι ή σάλτσα πηχτόγαλου Χανίων, αρωματισμένο με λίγο δυόσμο ή με γιαούρτι. Επιπλέον, μπορούμε να φτιάξουμε υπέροχες σούπες ή να παρασκευάσουμε διάφορα κέικ, γλυκό του κουταλιού, όπως επίσης χρησιμοποιείται από τους επαγγελματίες για σκάλισμα δημιουργώντας μια τεράστια γκάμα θεμάτων.

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ ΤΗΣ ΚΟΛΟΚΥΘΑΣ

                  Η κίτρινη κολοκύθα αποτελεί ένα διατροφικό θησαυρό. Όχι μόνο λόγω του χαμηλού θερμιδικού της φορτίου αλλά και της υψηλής διατροφικής της αξίας. ένα φλιτζάνι βρασμένη γλυκοκολοκύθα αποδίδει μόνο 49 θερμίδες. Είναι καλή πηγή βιταμίνης Ε, θειαμίνης, βιασύνης, βιταμίνης Β6, φιλικού, σιδήρου, μαγνησίου και φωσφόρου. Επίσης αποτελεί πολύ καλή πηγή διαιτητικών ινών, βιταμίνης Α, βιταμίνης C, ριβοφλαβίνης, καλίου, χαλκού και μαγγανίου. Σαν αποτέλεσμα της υψηλής διατροφικής της αξίας αποτελεί ένα ισχυρό όπλο για την υγεία μας. Τα καροτενοειδή που περιέχει βοηθούν το ανοσοποιητικό σύστημα. Τα αντιοξειδωτικά της συμβάλλουν στην αποτροπή αρτηριοσκλήρυνσης και έτσι μειώνονται οι πιθανότητες των εγκεφαλικών επεισοδίων. Επίσης θεωρείται ότι επιβραδύνει τη διαδικασία της γήρανσης και την εμφάνιση του καταρράκτη. Η υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες οφελεί την υγεία του πεπτικού και απομακρύνει την πιθανότητα εμφάνισης καρκίνου. Ακόμα η μεγάλη περιεκτικότητά της σε κάλιο βοηθάει στη μείωση του κινδύνου εμφάνισης υπέρτασης. Ανάλογες ευεργετικές επιδράσεις έχει στον οργανισμό και η κατανάλωση των σπόρων της.

    Η κίτρινη κολοκύθα μπορεί να μην είναι ιδιαίτερα δημοφιλής στην ελληνική         σύγχρονη κουζίνα όπως τα κολοκυθάκια, είναι όμως ένα λαχανικό γευστικό και άκρως θρεπτικό που δεν θα πρέπει να λείπει από τη διατροφή μας.

Σπορά Φύτεμα Καλλιέργεια

Καλλιέργεια: Η καλλιέργεια των κολοκυνθών και της κολοκύθας είναι         παρόμοια με του πεπονιού και του αγγουριού που είναι και αυτά μέλη της οικογένειας των κολοκυνθών. 
Απαιτούν ζεστές μέρες και νύχτες για να ωριμάσουν καλά.
Σπορά: 1.5-5 εκατοστά βάθος (αναλόγως την ποικιλία)
Απόσταση φύτευσης: Στις σειρές σε χωράφι: 60-70 εκ. / Ανάμεσα στις σειρές: 90-150 εκ.
Ημέρες βλάστησης: 5-10

Εποχή σποράς-Θερμοκρασία βλάστησης: Φυτεύουμε την άνοιξη όταν οι θερμοκρασίες είναι 21-35 C
Προτεινόμενη εποχή σποράς για υπαίθρια καλλιέργεια: Μάρτιο-Αύγουστο
Έδαφος: Κρατάμε το χώμα υγρό με σάπια φύλλα και βρεγμένα άχυρα ή χορτάρια όταν αρχίζουν οι ζέστες.
Οι χειμωνιάτικες κολοκύθες είναι έτοιμες για συγκομιδή όταν ο φλοιός τους χάνει τη φυσική λάμψη τους. Μετά από το στάδιο της πλήρης ανάπτυξής τους, αφήνουμε τις κολοκύθες άλλες 10-15 ημέρες να ωριμάσουν και κόβουμε το κοτσάνι 3 εκατοστά πάνω από την κολοκύθα. Τις αποθηκεύουμε  σε καλά αεριζόμενο μέρος με θερμοκρασίες 7-16°C.
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Ασθένειες: Τα κολοκύθια προσβάλλονται από περονόσπορο, ωίδιο, και βακτηριακή μάρανση. Για να αποτρέψουμε τη μάρανση των κολοκυθιών διατηρούμε μία σταθερή υγρασία στο έδαφος.

Έντομα εχθροί: Ανακατεύουμε στάχτη μέσα στο χώμα πριν την φύτεψη τους για να μειώσετε τα σκουλήκια των κολοκυνθών. 
Για μικρές ποικιλίες άλλη μία στρατηγική είναι να τσιμπήσουμε τις αναπτυσσόμενες κορφές τους, όταν φτάσουν τα 30-60 εκατοστά μάκρος. 
Χρησιμοποιούμε πύρεθρο ή sabadilla για τον έλεγχο του σκαθαριού του αγγουριού  και του σκαθαριού των κολοκυνθών.  
Καταστρέφουμε τα αυγά του σκαθαριού της κολοκύθας με το χέρι ή τα τοποθετούμε  σε ένα δοχείο με νερό και σαπούνι. Για να παγιδέψουμε  τα σκαθάρια του κολοκυθιού τοποθετούμαι τάβλες ή σανίδες γύρω από την βάση των φυτών.
Τα σκαθάρια θα κρυφτούν από κάτω από τις σανίδες το βράδυ και μπορούν να μαζευτούν εύκολα νωρίς το πρωί.
Μερική έξτρα προστασία για τα σκουλήκια των κολοκυθών μπορεί να παρθεί, αν εφαρμόσουμε ροτενόνη γύρω από τη βάση των φυτών.
Κρατώντας τα φυτά κάτω από κάλυμμα μέχρι την ανθοφορία επιμηκύνει την επιβίωση του φυτού. Χρησιμοποιούμε ανθεκτικές ποικιλίες όπου έχουμε πρόβλημα. 

 2.- Κολοκύθα ή νεροκολοκύθα (Cucurbita maxima - Κολοκυθιά η μεγίστη). Ο καρπός της είναι ογκώδης, σφαιρικός και φτάνει πολλές φορές και τα 50 κιλά βάρος αν και έχουν αναφερθεί και ακόμα πιο βαριές κολοκύθες. Χρησιμοποιείται στην παρασκευή γλυκών, σε πίτες γλυκές ή αρμυρές και για διακοσμητικούς σκοπούς.

3 .- Οι σπόροι της γλυκοκολοκύθας έχουν πολλαπλή χρησιμότητα. Η πιο γνωστή είναι ότι τους ψηνουν,τους αλατίζουν και τους πουλάνε με το ιταλικό όνομα <<πασατέμπο>>[να παίρνει ο καιρός].Η πιο σημαντική όμως ιδιότητα των κολοκυθόσπορων για τα παιδιά, είναι ότι σκοτώνουν την ταινία του έντερου.

     Και η πιο σημαντική για τους ενήλικες είναι ότι κάνουν κάλο σε όσους αρχίζουν να έχουν προβλήματα με τον προστάτη τους

	Κολοκυθιά
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Κολοκυθιά

	Συστηματική ταξινόμηση

	Σύστημα: κατά CRONQUIST, 1981

	Βασίλειο:

Φυτά (Plantae)

Συνομοταξία:

Αγγειόσπερμα (Magnoliophyta)

Ομοταξία:

Δικοτυλήδονα (Magnoliopsida)

Υφομοταξία:

Διλληνιίδες (Dilleniidae)

Τάξη:

Ιώδη (Violales)

Οικογένεια:

Κολοκυνθοειδή (Cucurbitaceae)

Γένος:

Κολοκύνθη (Cucurbita)
L.


	Είδη


Η κολοκύθα τη συναντάμε στο τραπέζι μας με διάφορες μορφές.

Η γιαγιά μου από τότε που ήμουν μικρός χρησιμοποιούσε πολύ την κολοκύθα για τη Παρασκευή γλυκιάς πίτας (κολοκυθόπιτας).  Ο μπαμπάς μου που του αρέσει να καλλιεργεί κηπευτικά, κάθε χρόνο παράγει αρκετές κολοκύθες.  Πριν από μια εβδομάδα βγάλαμε και τις δίκες μας. Η μαμά μου θα φτιάχνει κάθε μηνά και την αγαπημένη μου γλυκιά κολοκυθόπιτα.            

Μερικές συνταγές

ΚΟΛΟΚΥΘΑ ΤΗΓΑΝHΤΗ 

Η κολοκύθα τηγανητή δεν έχει σχέση με τα κολοκυθάκια τηγανητά. Κολοκύθα λέμε τη γλυκοκολοκύθα ή αλλιώς την ξενικιά κολοκύθα, την κολοκύθα δηλαδή την ώριμη, που έχει σχήμα μακρόστενο και χρώμα κίτρινο (σε αντίθεση με τα κολοκυθάκια που έχουν χρώμα πράσινο). 


ΥΛΙΚΑ - ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ ΥΛΙΚΩΝ
· Κολοκύθα 

· Αλεύρι 

· Λάδι 

· Αλάτι 

· Λεμόνι

ΤΡΟΠΟΣ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗΣ
1. Κόβουμε την κολοκύθα σε μακρόστενες λεπτές φέτες και τις αλατίζουμε.

2. Αλευρώνουμε τις φέτες και τις τηγανίζουμε σε δυνατή φωτιά.

3. Όταν ψηθούν σερβίρουμε περιχύνοντας με λεμόνι.
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Παραδοσιακή γλυκιά κολοκυθόπιτα Μονεμβασίας

Υλικά 

Κύρια Υλικά
·      Αλεύρι για όλες τις χρήσεις, 500 γρ., για το φύλλο 

·      Ελαιόλαδο, 100 γρ., για το φύλλο 

·     Νερό, 100 γρ., για το φύλλο 

·     Αλάτι, 1 κουταλάκι/-α του γλυκού, για το φύλλο 

·     Κολοκύθα, 1 ½ κιλ., για τη γέμιση 

·     Ζάχαρη άσπρη, 250 γρ., για τη γέμιση 

·     Ρύζι γλασέ, 80 γρ., ή τραχανά, για τη γέμιση 

·     Κρεμμύδι ξηρό, 1 τμχ., για τη γέμιση 

·     Κανέλα, 1 κουταλ. της σούπας, για τη γέμιση 

·     Καρυδόψιχα, 100 γρ., τρίμμα,για τη γέμιση 

·    
 Αυγό, 2 τμχ., για τη γέμιση 

·     Ηλιέλαιο, 150 γρ., για τη γέμιση 

·      Γάλα, 50 γρ., για τη γέμιση 

·      Σταφίδες, 100 γρ., μαύρες, για τη γέμιση 

      Εκτέλεση 

Εκτέλεση ζύμη
Ζυμώνουμε τα υλικά όλα μαζί στο μίξερ η το χέρι και συμπληρώνουμε με σόδα (υγρή) όσο χρειαστεί.
Αυτό είναι και το μυστικό της ζύμης για να γίνει αφράτη και τραγανή παράλληλα. Αφήνουμε την ζύμη τουλάχιστον μια ώρα να ξεκουραστεί.

Εκτέλεση πίτας
Τρίβουμε την κολοκύθα την τοποθετούμε σε ένα σουρωτήρι και της προσθέτουμε λίγο αλάτι. Την αφήνουμε μια ώρα περίπου και κάθε ένα τέταρτο την στύβουμε με τα  χέρια μας για να χάσει όλους τους χυμούς της.
Παράλληλα ψιλοκόβουμε το κρεμμύδι και το αχνίζουμε στο μαγειρικό λίπος (φυτίνη).
Το αφήνουμε στην άκρη να κρυώσει.  Βάζουμε το ρύζι ή τον τραχανά σε λίγο παγωμένο νερό απλά για να μουλιάσει λίγο.
Κόβουμε την ζύμη σε δυο ίσα μέρη και ανοίγουμε δυο φύλλα. Με τα 150 γρ. ηλιέλαιο αλείφουμε το ταψί και στρώνουμε το πρώτο φύλλο για βάση. Παίρνουμε την κολοκύθα το κρεμμύδι, το ρύζι αφού το βγάλουμε από το νερό και τα τοποθετήσουμε σε μια λεκάνη, ανακατεύουμε και προσθέτουμε την κανέλα τα καρύδια την σταφίδα το γάλα τα αυγά και την ζάχαρη. Βάζουμε το μείγμα στο ταψί με το φύλλο και από επάνω απλώνουμε το άλλο φύλλο. Κλείνουμε και ψήνουμε σε φούρνο, που έχουμε προθερμάνει στους 180 βαθμούς, για 35 λεπτά περίπου.
Αφού βγει από το φούρνο ρίχνουμε μέλι αραιωμένο με λίγο νερό, για να είναι αραιό κατά προτίμηση, και λίγο καρύδι. 

Κολοκυθόπιτα αλμυρή 

Υλικά :

1 μέτρια Κολοκύθα (για πίτα)
200 ml γάλα 
3 αυγά 
250 γραμμάρια φέτα 
10 με 15 γραμμάρια ρύζι 
3 κουταλιές της σούπας σιμιγδάλι ψιλό 
5 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
Λίγο βούτυρο 
1 κουτάλι αλάτι 
Φύλλα κρούστας ή χειροποίητα

Εκτέλεση :
Κόβουμε την κολοκύθα, αφαιρούμε τη φλούδα και τους κολοκυθόσπορους και τρίβουμε την ψίχα στον τρίφτη.
Τρίβουμε τη φέτα σε μικρά κομμάτια, με πιρούνι, ή την ψιλοκόβουμε με το μαχαίρι. 
Σε μεγάλο μπολ ανακατεύουμε το γάλα με τα αυγά, ρίχνουμε το αλάτι, τη φέτα, το λάδι, το ρύζι και στο τέλος την τριμμένη κολοκύθα. Αφού ανακατέψουμε καλά, ρίχνουμε το σιμιγδάλι και το βούτυρο.
Το μείγμα είναι έτοιμο. 
Σε λαδωμένο ταψί Ν 38 ΜΕ 432στρώνουμε τα φύλλα (4 έτοιμα ή 2 χειροποίητα) και ρίχνουμε το μείγμα ομοιόμορφα, να μην συγκεντρωθεί σε ένα σημείο το παχύρρευστο και σε άλλο το ρευστό. 
Στη συνέχεια, στρώνουμε πάνω από το μείγμα ένα φύλλο, λαδώνουμε και γυρνάμε τα περισσεύματα από όλα τα φύλλα πάνω του. 
Τέλος καλύπτουμε την πίτα με τα υπόλοιπα φύλλα, ρίχνουμε πάνω τους λίγο βούτυρο και λίγο λάδι.
Την ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 με ;190 βαθμούς για περίπου 60 λεπτά. 
Αν καλύπτουμε προς το τέλος του ψησίματος το ταψί με 
Για να μην μας αρπάξει από επάνω βάζουμε εάν χρειαστεί αλουμινόχαρτο

Εμένα δεν μου αρέσει και ιδιαίτερα το κολοκύθι στον φούρνο ή   τηγανιτό άλλα μου αρέσει      

βραστό και σε μορφή γλυκιάς κολοκυθόπιτας. Όλη μου η οικογένεια λατρεύει το κολοκύθι εκτός από τον αδελφό μου. Επισης το καταναλώνω γιατί, έχει πάρα πολλές  βιταμίνες όπως C, A, D και Ε, και δεν καθόλου λίπος. 

ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ

     

1. ΒΙΚΙΠΑΙΔΕΙΑ

2. Κρητικό σύμφωνο ποιότητας

3. http://www.saitoures.gr/welcome.htm
4. 100 ΒΟΤΑΝΑ 2000 ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ  Κ. Μπαζαίος

5. ΛΑΧΑΝΟΚΗΠΟΣ 

6. Vita.gr
