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Της Σπάρτης οι πορτοκαλιές - Νικηφόρος Βρεττάκος


Της Σπάρτης οι πορτοκαλιές, χιόνι, λουλούδια του έρωτα,
Άσπρισαν απ' τα λόγια σου, γείρανε τα κλαδιά τους
Γιόμισα το μικρό μου κόρφο, πήγα και στη μάνα μου.

Κάθονταν κάτω απ' το φεγγάρι και με νοιάζονταν,
Κάθονταν κάτω απ' το φεγγάρι και με μάλωνε.
Χτες σ' έλουσα, χτες σ' άλλαξα, πού γύριζες-
Ποιός γιόμισε τα ρούχα σου δάκρυα
και νεραντζάνθια;

Η Παραδοσιακή Μεσογειακή Διατροφή, ύστερα από μελέτες και στη χώρα μας και αλλού, έχει αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή και  είναι συνώνυμος με την υγιεινή διατροφή και τη μακροζωία. Προφυλάσσει από εμφράγματα του μυοκαρδίου και από διάφορες μορφές καρκίνου και από την παχυσαρκία, είναι φτωχή σε θερμίδες, τονώνει τον οργανισμό, βοηθάει την καλή λειτουργία του εντέρου. 
Ο τρόπος αυτός διατροφής κερδίζει όλο και περισσότερο έδαφος τα τελευταία χρόνια, καθώς πλήθος μελετών δείχνουν ότι οι κάτοικοι Μεσογειακών περιοχών ζουν περισσότερο. Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά, φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυμωτό μαύρο ψωμί, ωμό ελαιόλαδο, ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια! Τα φρούτα είναι πλούσια σε βιταμίνες και μεταλλικά άλατα και κύρια πηγή νερού. Από τα πιο νόστιμα φρούτα είναι τα πορτοκάλια που τα βρίσκουμε άφθονα στην περιοχή μας. ΤΟ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΕΙΠΕΙ ΑΠΟ ΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ ΜΑΣ ,Ο ΦΥΣΙΚΟΣ ΧΥΜΟΣ ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΕΙΠΕΙ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ ΜΑΣ, ΤΑ ΦΡΟΥΤΑ ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΔΙΑΔΡΑΜΑΤΙΖΟΥΝ ΠΟΤΕ ΔΕΥΤΕΡΕΥΟΝΤΑ  ΡΟΛΟ ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ.

 SHAPE 



Η πορτοκαλιά (επιστ. Κιτρέα η σινική) αειθαλές φυτό που ανήκει στην τάξη των Σαπινδωδών και στην οικογένεια των Ρυτοειδών (Rutaceae). Έχει καταγωγή από την Ινδία και την Κίνα. Γνωστή από τα αρχαία χρόνια όμως η εντατική της καλλιέργεια άρχισε από το 10 μ.Χ. αιώνα στη βόρεια Αφρική. Γύρω στο 1490 έφτασε στις μεσογειακές περιοχές από Πορτογάλους θαλασσοπόρους και πιθανολογείται ότι σε αυτούς οφείλει το όνομα της. Στη συνέχεια από την Ελλάδα διαδόθηκε σε πολλές Ευρωπαϊκές χώρες και Ισπανοί ιεραπόστολοι την μετέφεραν στη βόρεια Αμερική.

Η πορτοκαλιά δεν αντέχει σε πολύ χαμηλές θερμοκρασίες , το πολύ μέχρι και 4 βαθμούς υπό το μηδέν για το λόγο αυτό καλλιεργείται σε τροπικές, υποτροπικές και εύκρατες περιοχές με ήπιο χειμώνα. Είναι μικρό δέντρο που φτάνει σε ύψος τα 8 μέτρα και σπάνια τα ξεπερνά. Ο κορμός της είναι λείος και ίσιος, οι ρίζες της πλούσιες , θυσανωτές που δεν φτάνουν όμως σε μεγάλο βάθος. Τα άνθη της είναι λευκά, αρκετά μεγάλα και εύοσμα. 

Η πορτοκαλιά ανθίζει μία φορά το χρόνο και η ανθοφορία της κρατάει 5-7 εβδομάδες. Ο καρπός της πορτοκαλιάς είναι το πορτοκάλι.. Ο πολλαπλασιασμός της γίνεται με εμβολιασμό συνήθως δέντρων που αναπτύσσονται από σπορά καλής ποιότητας πορτοκαλιών.  Οι πορτοκαλιές δίνουν καλή καρποφορία για 80 περίπου χρόνια ενώ υπάρχουν και δέντρα που καρποφορούν και μετά από 100 ή περισσότερα χρόνια. Οι πρώιμες ποικιλίες ωριμάζουν τους καρπούς τους από το μήνα Οκτώβριο ενώ οι όψιμες τους καλοκαιρινούς μήνες. Υπάρχουν 160 περίπου ποικιλίες πορτοκαλιάς ,οι πιο σημαντικές που καλλιεργούνται στην Ελλάδα είναι: Βαλέντσια, Χίου, Άρτας, Σουλτανί του Φόδελε, Μέρλιν, Σαγκουίνι. 

 SHAPE 



Το Πορτοκάλι είναι φρούτο που καρπίζει από το δέντρο πορτοκαλιά. Είναι από τα πιο γνωστά εσπεριδοειδή. Το πορτοκάλι και ο χυμός του, έχουν εδώ και χρόνια ταυτιστεί με τη βιταμίνη C.  Είναι ωφέλιμο για τη διατροφή του ανθρώπου και η θρεπτική του αξία είναι μεγάλη. Καταναλώνεται νωπό σαν φρούτο ή χρησιμοποιείται στην παραγωγή χυμών, φρέσκων ή συσκευασμένων. Το πορτοκάλι περιέχει περισσότερες από 170 φυτοχημικές ουσίες και 60 φλαβονοειδείς χημικές ενώσεις. Τα πορτοκάλια είναι τα  φρούτα με τη μεγαλύτερη περιεκτικότητα σε αντιοξειδωτικές ουσίες. Οι ευεργετικές δράσεις του πορτοκαλιού, εκτός από την πρόληψη του καρκίνου και των εγκεφαλικών επεισοδίων, επεκτείνονται στην πρόληψη του διαβήτη, του καταρράκτη, της αρθρίτιδας, της παχυσαρκίας και του εκφυλισμού της ωχράς κηλίδας του ματιού που είναι η σημαντικότερη αιτία τύφλωσης στους ηλικιωμένους.

 Κάθε χρόνο στη Λακωνία και ειδικότερα στη Στεφανιά στις αρχές του καλοκαιριού γίνεται η γιορτή του πορτοκαλιού. Τα πορτοκάλια της Σπάρτης δεν έχουν από χρόνια ένα καλό όνομα δηλαδή τη φήμη της ποιότητας τους. Έχουν και ένα μικρό θρύλο. Κατόρθωσαν να κατακτήσουν τον πιο ατίθασο άνθρωπο μιας ολόκληρης ευρωπαϊκής εποχής. Τον Γεώργιο Κλεμανσώ τον αποκαλούμενο Τίγρη. Αυτόν λοιπόν τον διάσημο Γάλλο πολιτικό που δεν μπόρεσαν να συγκινήσουν και οι μεγαλύτερες δόξες, τον κατέκτησαν τα πορτοκάλια της Σπάρτης. Όταν επισκέφθηκε τη Σπάρτη πήγαινε στον ‘Άγιο Ιωάννη μόνο γι αυτά. Ο ιδιοκτήτης του πορτοκαλεώνα μαρτυρεί ότι του άρεσε να ανεβαίνει επάνω σε ένα τραπέζι και να τα κόβει ο ίδιος με το χέρι του. 

ΕΘΙΜΑ 

Στην πόλη της Λευκάδας κατά την διάρκεια τού αγιασμού των υδάτων στην τρίτη κατάδυση του Τιμίου Σταυρού οι πιστοί που κρατούν στα χέρια τους δυο τρία πορτοκάλια δεμένα με σπάγκο τα βουτούν στην θάλασσα. Ύστερα τα παίρνουν στο σπίτι τους για ευλογία και ένα από αυτά μένει για ένα ολόκληρο χρόνο στα εικονίσματα του σπιτιού χωρίς να μουχλιάζει. Επίσης, πριν την τελετή της κατάδυσης του Τιμίου Σταυρού, ρίχνουν στην θάλασσα τα παλιά πορτοκάλια. Το παραπάνω έθιμο θεωρείται κατάλοιπο της Ενετοκρατίας.

Στην περιοχή  της Πέλλας κατά την περίοδο της Αποκριάς οι νέες κοπέλες παίρνουν πορτοκάλια στην ποδιά τους και τα πρωινά γυρνούν  από σπίτι σε σπίτι και μοίραζουν τα πορτοκάλια στους ηλικιωμένους. Με την πράξη αυτή παίρνουν  συγχώρεση από τους ηλικιωμένους για κάθε αμαρτία.

Στην περιοχή του Ασβεστοχωρίου κάθε χρόνο αναβιώνει το έθιμο με τα πορτοκάλια.. Στη μέση της εκκλησίας  του Αγίου Γεωργίου θα τοποθετηθεί ένα τραπέζι στολισμένο με κλαδιά κυπαρισσιού και πορτοκάλια. Καθώς θα ψάλλεται η θεία λειτουργία, το τραπέζι θα περιστοιχίσουν μικρά παιδιά, που θα κρατούν κεριά στολισμένα με πορτοκάλια .Μετά την απόλυση της θείας λειτουργίας οι εκκλησιαζόμενοι θα πάρουν από ένα κλωνάρι κυπαρισσιού και ένα πορτοκάλι, τα οποία θα τοποθετήσουν στο εικονοστάσιο του σπιτιού τους. 

 ΠΑΡΟΙΜΙΕΣ

Υπάρχουν και αλλού πορτοκαλιές που κάνουν πορτοκάλια

Ρόϊν του σσιου τζαι πορτοκάλλιν του νήλιου.

ΣΥΝΤΑΓΕΣ SHAPE 



Πορτοκαλόπιτα 

 SHAPE 


 
1 ποτήρι ζάχαρη
1 ποτήρι ελαιόλαδο, 1 γιαούρτι
4 αυγά
2 βανίλιες
1 φακελάκι μπέικιν πάουντερ
Ξύσμα και χυμό ενός μεγάλου πορτοκαλιού
500 γρ. φύλλο κρούστας



Σιρόπι
2 ποτήρια ζάχαρη
2 ποτήρια νερό
Ξύσμα ενός πορτοκαλιού

Σπάμε το φύλλο κρούστας με το χέρι σε κομματάκια και τα βάζουμε σ’ένα ταψάκι.
Ανακατεύουμε το γιαούρτι, το ηλιέλαιο, τη ζάχαρη, τα αυγά, το μπέικιν πάουντερ, τις βανίλιες και το πορτοκάλι και περιχύνουμε με το μείγμα τα φύλλα.
Ανακατεύω λίγο για να βραχούν καλά όλα τα φύλλα.
Ψήνουμε 30 λεπτά στους 180 βαθμούς σε προθερμασμένο φούρνο.

Όσο ψήνεται το γλυκό βάζουμε τα υλικά του σιροπιού σε μια κατσαρόλα και βράζουμε για 10 λεπτά. Αφήνουμε να κρυώσει λίγο και μόλις βγάλουμε το ταψάκι από το φούρνο σιροπιάζουμε και αφήνουμε κάποιες ώρες για να πιεί όλο το σιρόπι.

Λικέρ Πορτοκάλι 

 SHAPE 




 SHAPE 



300 γρ. ζάχαρη και 300γρ.ρακή
φλούδες από 4 πορτοκάλια χοντρόφλουδα
7-8 καρφάκια γαρύφαλλο
1 ξυλάκι κανέλλας

Τοποθετούμε σε ένα βάζο που κλείνει τα πορτοκάλια, ρίχνουμε τη ρακή και στη συνέχεια τη ζάχαρη και τα κανελλογαρύφαλλα. Αφού κλείσουμε το βάζο το αφήνουμε  3 εβδομάδες. Έχει πολύ όμορφα χρώμα και αφήνει στο στόμα πολύ έντονη τη γεύση του πορτοκαλιού.
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