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«Ο Ελληνικός Τραχανάς»:

Παράδοση & Καινοτομία …

Από τη μαθήτρια
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· ΣΧΕΔΙΑΓΡΑΜΜΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

· ΜΕΡΟΣ Α': «ΕΙΣΑΓΩΓΗ»

· ΜΕΡΟΣ Β': «ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ-ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ-ΠΑΡΑΔΟΣΕΙΣ»

· ΜΕΡΟΣ Γ': «ΓΕΥΣΤΙΚΕΣ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ»

· ΜΕΡΟΣ Δ': «ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΑΞΙΑ»
· ΜΕΡΟΣ Ε': «ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ ΠΗΓΩΝ»
· ΜΕΡΟΣ Α'
Μην έχοντας στο μυαλό μου το ποιο συγκεκριμένο θέμα έπρεπε να διαλέξω για την εργασία μου σχετικά με ένα Ελληνικό διατροφικό προϊόν, το άρθρο που εντόπισα πρόσφατα στην ηλεκτρονική έκδοση της εφημερίδας Τα Νέα με τίτλο «Ο τραχανάς νίκησε τη γαλλική κουζίνα: Όπισθεν ολοταχώς στα απλά, παραδοσιακά πιάτα προστάζει η γαστρονομική μόδα στην Ελλάδα» με έκανε να καταλήξω να ασχοληθώ αναλυτικά με ένα από τα πλέον παραδοσιακά Ελληνικά φαγητά -τον τραχανά- ο οποίος όπως φαίνεται δεν διαθέτει μόνο πλούσια διατροφική ιστορία αλλά κυρίως διαχρονική γαστρονομική αξία. Η μητέρα μου, έχοντας συμπεριλάβει τον τραχανά στο οικογενειακό μας διαιτολόγιο από τη μικρή μου ακόμη ηλικία, είχε ως αποτέλεσμα να τον έχω συνηθίσει αρκετά στο καθημερινό μας τραπέζι. Με την εργασία αυτή, όμως, τον είδα από μία άλλη πλευρά που δεν γνώριζα. Πιο συγκεκριμένα, ως αντίδοτο στο γρήγορο φαγητό (fast-food) που μας κατακλύζει, αξίζει κανείς να ασχοληθεί με ένα αντιπροσωπευτικό εκπρόσωπο του αργού φαγητού (slow-food) που πλέον δεν στέκεται μόνο στο παραδοσιακό του παρελθόν αλλά αντίθετα κοιτά προς ένα ολοένα και πιο δημιουργικό μέλλον …
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· ΜΕΡΟΣ Β'

Το άπλωμα του τραχανά, έχει παραμείνει και ως λαϊκή έκφραση, που αναφέρεται σε κάποιον που αργοπορεί χαρακτηριστικά. Όμως, το παραδοσιακό αυτό προϊόν που όντως αργεί να ετοιμαστεί για κατανάλωση, αξίζει την υπομονή όλων των καλοφαγάδων που αναζητούν απλές και υγιεινές τροφές στο πιάτο τους.

Ένα από τα πιο ελληνικά παραδοσιακά προϊόντα είναι ο τραχανάς. Όλοι θυμόμαστε στα παιδικά μας χρόνια κάποια γιαγιά να απλώνει τον τραχανά στο χωριό ή τη μαμά να μας κυνηγάει να ρουφήξουμε δυο – τρεις κουταλιές από την τραχανόσουπα, που εκτός από υγιεινή είναι ιδανική για τις κρύες ημέρες του χειμώνα. Ο τραχανάς είναι ένα ζυμαρικό φτιαγμένο από αλεύρι, γάλα και αυγά και έχει σχήμα κοκκώδες και ακανόνιστο. Υπάρχει σε διάφορες ποικιλίες, ξινός και γλυκός, χοντρός και ψιλός. Κατά την παρασκευή του, το τελευταίο στάδιο είναι το στέγνωμά του. Για να γίνει αυτό, ο τραχανάς απλώνεται σε μέγιστη δυνατή επιφάνεια, για τουλάχιστον μία εβδομάδα. 

Στην κλασική του συνταγή, που υπάρχει από την αρχαιότητα, ο τραχανάς μαγειρεύεται σαν σούπα είτε με αρκετό νερό, είτε πιο πηχτή. Βράζεται σκέτος ή με ντομάτα και συνοδεύεται συχνά με τυρί φέτα ή τριμμένη μυζήθρα. 

Στην Κύπρο, ο τραχανάς φτιάχνεται από ψιλοσπασμένο σιτάρι (το γνωστό πληγούρι ή πουργούρι κατά την Κυπριακή διάλεκτο). Ζυμώνεται σε ψιλή κυλινδρική μορφή και απλώνεται στον ήλιο για να ξεραθεί. Μαγειρεύεται επίσης σε σούπα, συνήθως πιο πηχτή από άλλες σούπες. Δεν χρησιμοποιείται ντομάτα αλλά αυγολέμονο και συνήθως περιέχει κάποιο είδος κρέατος. 

· Τractae ή tarkhaneh

Η ιστορία θέλει τον τραχανά να αποτελεί εξέλιξη του χυλού με τον οποίο τρέφονταν έλληνες και ρωμαίοι, κατά την αρχαιότητα. Μάλιστα, ο γνωστός Απίκιος, ρωμαίος συγγραφέας βιβλίων μαγειρικής του 1ου μ.Χ. αιώνα, αναφέρει φαγητό με το όνομα «tractae» (είδος παχύρρευστου χυλού, τον οποίο χρησιμοποιούσαν για να πήζουν κάθε είδους σάλτσα). Εξίσου βάσιμη είναι η ιστορική εκδοχή ότι ο τραχανάς προέρχεται από την ανατολική Μεσόγειο, όπως και πολλά άλλα φαγητά. Μάλιστα προέρχεται από την τουρκική λέξη «tarkhaneh», δηλαδή ένα απλό και συνηθισμένο φαγητό σε κοκκώδη μορφή, φτιαγμένο από δημητριακά και γαλακτοκομικά προϊόντα.

Με ελάχιστες παραλλαγές στη μορφή του, αλλά και σε κάποια από τα συστατικά του, συναντάμε τον τραχανά σε κάθε είδους εθνικής κουζίνας, από την ανατολίτικη μέχρι και αυτή της βόρειας Ευρώπης.
· Αμιγώς παραδοσιακό προϊόν
Για την εποχή των προγόνων μας, τόσο σημαντικό ρόλο έπαιζαν τα αποθέματα τραχανά στην επιβίωση μιας οικογένειας, ώστε συσκευαζόταν σε μεταλλικούς τενεκέδες ή πήλινα κιούπια και διατηρούνταν σε δροσερό μέρος για περισσότερο από ένα χρόνο, μέχρι να εξαντληθεί η ποσότητα. Αργότερα, η υπερπαραγωγή γάλακτος βοήθησε στην αύξηση του παραγόμενου προϊόντος και την θεαματική βελτίωση της ποιότητάς του. 

Οι νοικοκυρές ξεκινούσαν την προετοιμασία του τους πρώτους μήνες του καλοκαιριού, για να στεγνώσει, να συσκευαστεί και να είναι έτοιμος για τον επόμενο χειμώνα. Ο μεγάλος χρόνος ζωής του προϊόντος είναι και το μεγαλύτερο πλεονέκτημά του, που του δίνει μια ξεχωριστή θέση ανάμεσα στα πιο θρεπτικά προϊόντα της παραδοσιακής κουζίνας.

 Σχεδόν κάθε χειμωνιάτικο βράδυ, σε κάθε σπίτι του χωριού, κυριαρχούσε ένα ζεστό πιάτο τραχανόσουπα, ως επί το πλείστον σκέτο, μαζί με ελιές και ψωμί που βουτούσανε μέσα για να κρυώσει, ενώ σπανιότερα, η τραχανόσουπα ήτανε εμπλουτισμένη με κοτόπουλο ή κρέας, δίνοντας μια ξεχωριστή καταπληκτική γεύση και μυρωδιά.

'Όμως μεγάλη σημασία έπαιζε στην επιβίωση και την καθημερινότητα και ο τραχανάς πλασμένος σε χάχλα. 'Ήταν και είναι ακόμα και σήμερα μια εύκολα μεταφερόμενη ξηρά τροφή στην εξοχή, στη δουλεία, στο σχολείο. Ακόμα και τα βράδια που ήταν κουρασμένη η μητέρα και δεν προλάβαινε να ετοιμάσει κάποιο άλλο φαγητό, οι χάχλες τρώγονταν ευχάριστα ψημένες στο μαγκάλι και μάλιστα «τρώγοντας άνοιγε η όρεξη». Λίγο νερό μετά και είχαμε κάνει το πιο χορταστικό γεύμα. 
Σημείωση: η Θρεπτική αξία μιας χάχλας είναι αντίστοιχη με δύο σουβλάκια
· Δυναμική επάνοδος στην κουζίνα

Οι ειδικοί λένε ότι σε περιόδους οικονομικής ή πνευματικής κρίσης όλοι επιστρέφουμε στις ρίζες μας και αναζητούμε παραδοσιακές λύσεις, που είχαν βάλει σε λειτουργία και οι προγονοί μας. Έτσι και στο τομέα της γαστρονομίας, έφτασε η εποχή που τα παραδοσιακά προϊόντα τροφίμων επιστρατεύονται για να δώσουν λύσεις στην απόγνωση των καλοφαγάδων. Ο τραχανάς, κερδίζοντας όλο και περισσότερο έδαφος στις κουζίνες διεθνών σεφ, έπαψε πια να αποτελεί λύση επιβίωσης.  

Η κλασική τραχανόσουπα εμπλουτίζεται με μπουκιές κρέατος και λαχανικά ή ψάρι. Τα γεμιστά με γλυκό τραχανά είναι ακόμη μια νέα εκδοχή της νέας ελληνικής κουζίνας, που αν τη δοκιμάσετε θα είστε κι εσείς πραγματικά περήφανοι γι αυτό το παραδοσιακό προϊόν μας. Διάσημοι σεφ της Αμερικής μετατρέπουν τον τραχανά σε κεφτέδες, κι άλλοι σε ριζότο με θαλασσινά. 

Φθηνό, γρήγορο και εύκολο στο μαγείρεμα, με πολύπλοκη γεύση που δεν μοιάζει με κανένα άλλο δημητριακό ή ζυμαρικό, βάλτε το κι εσείς στην κουζίνα σας και εντυπωσιάστε με τις παραλλαγές του. 


· Ο τραχανάς και το έθιμο του ΄Ακστου στην Άντισσα της Λέσβου
Η ελληνική Λαογραφία από τα πανάρχαια χρόνια είναι γεμάτη από πυρολατρικά στοιχεία, κατάλοιπα των αρχαίων αντιλήψεων, που εξακολουθούν να επιβιώνουν και στην εποχή μας, με τις Πυροβασίες, τα λεγόμενα Αναστενάρια, με το σταυρωτό κάψιμο των ανωφλιών στις εξώπορτες των σπιτιών, με τις αναστάσιμες λαμπάδες, με τις μεγάλες φωτιές σε διάφορες γιορτές, όπως του Αϊ- Γιάννη του Λαμπαδιάρη στις 24 Ιουνίου κλπ.
Οι πρωτόγονοι λαοί άλλωστε είχαν θεοποιήσει  τη φωτιά ενώ οι αρχαίοι Έλληνες τη θεωρούσαν δώρο του Προμηθέα που την έκλεψε από τον Όλυμπο, την κατοικία των θεών. Σύμφωνα με τη λαϊκή πίστη, η δύναμη της φωτιάς, επιφέρει την κάθαρση και οι άνθρωποι απαλλαγμένοι από το κακό μπορούν να εισέλθουν καθαροί και ακμαίοι σε μια καλύτερη χρονική περίοδο.
Το αρχαίο έθιμο της φωτιάς πέρασε στο Χριστιανικό κόσμο και παρ' όλες τις απαγορεύσεις και το «κυνήγι», επιβίωσε και διατηρείται ακόμη σε όλο τον ελλαδικό χώρο.  Στην Άντισσα, στης 31ης Ιουλίου ανάβουν από νωρίς το μεσημέρι φωτιές, βάζουν μεγάλα καζάνια και ξεκινούν την παρασκευή μεγάλης ποσότητας τραχανά ο οποίος θα μοιραστεί, φρέσκος και ζεστός αργά το βράδυ, στους συμμετέχοντες στο πανηγύρι. Μόλις νυχτώσει κι αφού έχει ολοκληρωθεί η Παρασκευή του τραχανά ανάβονται σε σειρά και σε κανονική απόσταση η μια από την άλλη τρεις νέες φωτιές τις οποίες πηδούν μικροί και μεγάλοι λέγοντας:
Όλα αυτά γίνονται για να αποχαιρετίσουν τον Ιούλιο ή Αλωνάρη ή Θεριστή, που έδωσε το σιτάρι, και να καλωσορίσουν τον Αύγουστο, που φέρνει τα σύκα, τα καρύδια και τα γλυκά σταφύλια. Το έθιμο έρχεται από πολύ παλιά, συμβολίζει την ανανέωση και τη συνέχεια της ανθρώπινης ζωής που η φλόγα της μεταδίδεται, χωρίς διακοπή από γενιά σε γενιά.
"Βρε καλώς τουν Ακστου σύκα κι καρύδια κι γλυκά σταφύλια"
δηλαδή:
«Βρε καλώς τον Αύγουστο, σύκα και καρύδια και γλυκά σταφύλια»

· Έθιμα των Χριστουγέννων στην Κύπρο (Βυζακιά)

 
Τη μέρα των Χριστουγέννων όταν ακούσουν το κάλεσμα της χαρμόσυνης καμπάνας, όλοι οι κάτοικοι πηγαίνουν στην εκκλησία. Μετά το τέλος της λειτουργίας ο κόσμος μεταλαμβάνει και ανταλλάσσουν ευχές για Χρόνια Πολλά με τους συγχωριανούς τους. Μετά όλοι πάνε στα σπίτια τους για να καθίσουν στο γιορτινό Χριστουγεννιάτικο τραπέζι, που αποτελείται από γαλοπούλα, τραχανά ή αυγολέμονη και διάφορα εύγευστα εδέσματα.
· Έθιμα της Λαμπρής στην Κύπρου (Αγίου Θεοδώρου Σολέας)

          Μετά την λειτουργία της αναστάσεως, στα νοικοκυριά  της Κύπρου (Αγίου Θεοδώρου Σολέας),  όλοι οι Χριστιανοί «πασκάσουν», κοινωνήσουν των Αχράντων μυστηρίων, επιστρέφουν στα σπίτια τους. Εκεί τσουγκρίζουν τα κόκκινα αυγά λέγοντας τις ευχές: ΧΡΙΣΤΟΣ ΑΝΕΣΤΗ, ΑΛΗΘΩΣ ΑΝΕΣΤΗ. Τρώνε τη σούπα αυγολέμονη ή τραχανά, αυγά και φλαούνες. 

· Έθιμα των Φώτων στους Προμάχους και τη Σωσάνδρα 

 Mε τη γιορτή των Φώτων ολοκληρώνονται οι γιορτές του Δωδεκαήμερου. Η έκφραση του λαού «κάθε Φώτα και Λαμπρή» είναι ενδεικτική της σπουδαιότητας της γιορτής αυτής. Ανήμερα τα Φώτα οι κάτοικοι των δύο χωριών εκκλησιάζονταν, γιορτάζοντας  τη βάπτιση του Χριστού. Επιστρέφοντας το μεσημέρι στα σπίτια τους τρώγανε το μικρό στομάχι του γουρουνιού μαγειρεμένο συνήθως με φασολάδα στο τσουκάλι, ενώ παλαιότερα το έτρωγαν με τραχανά.

·  Πως παρασκευάζεται
Η παραγωγή του τραχανά γίνεται αποκλειστικά με γάλα που συγκεντρώνεται 7- 15 ημέρες για να γίνει η απαιτούμενη ζύμωση (ξινόγαλο) και με σιτάρι αλεσμένο σε χοντρό κόκκο, τη λεγόμενη "κουρκούτη" σε αναλογία πέντε κιλά γάλα προς ένα κιλό κουρκούτη (η κουρκούτη μπορεί να αντικατασταθεί και από σιμιγδάλι). Παραδοσιακά, το προϊόν παρασκευάζεται σε ποσότητες από τριάντα ως εκατόν είκοσι κιλά, σε χάλκινα καζάνια επικασσιτερωμένα εσωτερικά (γανωμένα καλά) και σε πολύ δυνατή φωτιά.

Αφού ψηθεί το γάλα, τα
ο καζάνι κατεβαίνει από τη φωτιά, ρίχνουμε μέσα την κουρκούτη και αρχίζει το τραχάνισμα, δηλαδή το ανακάτεμα με ένα ειδικά κατασκευασμένο ξύλο, από τους τραχανιτζήδες, συνήθως άνδρες, καθώς απαιτείται μεγάλη μυϊκή δύναμη. Όσο προχωρά η ώρα, η διαδικασία δυσκολεύει πολύ με αποτέλεσμα προς το τέλος να χρειάζεται δύο και τρεις άνδρες να αναλαμβάνουν το τραχάνισμα διαδοχικά και για πολύ σύντομα διαστήματα.

Όταν τελειώσει η διαδικασία του τραχανίσματος, το προϊόν μένει όλη νύχτα μέσα στο καζάνι μετά την σύντομη ιεροτελεστία που απαιτεί πρώτα να πιεστεί γερά (να στρωθεί) η επιφάνειά του με ένα πιάτο και να χαραχτεί ένας σταυρός στο επάνω μέρος της ζύμης.

Στη συνέχεια σκεπάζεται με ένα υγρό λεπτό ύφασμα για να μην δημιουργηθεί "κρούστα" και παραμένει έτσι ως το επόμενο πρωί. Πριν ξημερώσει, μεταφέρεται σε μικρές ποσότητες σε ταράτσες όπου γίνεται το πλάσιμο της "χάχλας" (μικρές πιτούλες σε σχήμα πολύ μικρού και σχετικά κλειστού πιάτου δες εικόνα) ή του «τριφτού" (περνώντας το ζυμάρι από χοντρό κόσκινο (σταρκό) από γυναίκες τον χωριού).

Το άπλωμα του τραχανά, παραδοσιακά, γινόταν σε "αράπες" (στάχυα σιταριού) για vα έχει το προϊόν τον κατάλληλο αερισμό και να επιτευχθεί γρήγορα και ομοιόμορφα στέγνωμα. Σήμερα τα περισσότερα νοικοκυριά απλώνουν τις χάχλες και τον τριφτό τραχανά, σε τελάρα με ανοξείδωτο πλέγμα. 'Έχει χαθεί μεν κάτι από την παραδοσιακή εικόνα τον απλώματος αλλά το αποτέλεσμα παραμένει αναλλοίωτο. Στον ήλιο το προϊόν αφήνεται τρεις ημέρες και οι καιρικές συνθήκες (κυρίως ηλιοφάνεια και ατμοσφαιρική υγρασία) διαμορφώνουν το τελικό αποτέλεσμα και βοηθάνε ή όχι στην καλή ποιότητα τον προϊόντος. Ο τραχανάς παλιότερα συσκευαζόταν σε μεγάλα πήλινα κιούπια (σφίδες) τα οποία διατηρούνταν σε δροσερό μέρος (συνήθως στο κατώι μαζί με τις υπόλοιπες προμήθειες για το χειμώνα) μέχρι και δεκαεπτά μήνες χωρίς κανένα συντηρητικό ή επιπλέον φροντίδα.

*έχω τραχανά απλωμένο - έχω κάνει τη δουλειά μου και αδιαφορώ

· Παροιμίες  

Στη γεύση τόσο γλυκός και ευφραντικός ήταν ο τραχανάς, που και οι τεμπέληδες τον επιθυμούσαν πολύ και σηκώνονταν να τον φάνε και να ξανακοιμηθούν. Παροιμιώδης έμεινε της μάνας ο λόγος:

-          Σήκω παιδί μ’ να πάς για ξύλα.
-          Δε θέλω μάννα
-          Σήκω παιδί μ’ να φας τσορμπά
-          Όπαλα  μάννα μ’, να φάμ τσορμπά
Σπίτι χωρίς τραχανά δεν υπήρχε, γι’ αυτό και από της Παναγίας και μετά (Δεκαπενταύγουστο) άρχιζε η ετοιμασία και το στέγνωμά του. Και όταν πια τον έβαζαν στα ντουρμπιά ή στα πήλινα τσουκάλια  τον είχαν το πιο πρόχειρο φαγητό του σπιτιού.

-
τι θα φάμε ;

-
τραχανά και σιζντριμά ( καβουρμά )

· ΜΕΡΟΣ Γ'

· Τραχανάς με μανιτάρια
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YΛIKA (για 4 άτομα)
100 γρ. τραχανά ξινό
500 γρ. μανιτάρια champignon
1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο
1 ντομάτα
1 πράσινη ή κίτρινη πιπεριά ψιλοκομμένη
1/2 λίτρο ζωμό κοτόπουλου ή λαχανικών
Ελαιόλαδο
Αλάτι, πιπέρι
Κόκκινη πάπρικα

EKTEΛEΣH

1. Σε μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο και σοτάρουμε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι και την πιπεριά.
2. Ρίχνουμε και τα μανιτάρια να ροδίσουν. Αλατοπιπερώνουμε και ρίχνουμε και κόκκινη πάπρικα αν θέλουμε.
3. Ρίχνουμε τον τραχανά, ανακατεύουμε και προσθέτουμε το ζωμό κοτόπουλου και την ντομάτα, ξεφλουδισμένη και ψιλοκομμένη. Αφήνουμε να βράσει, μέχρι να σωθούν τα υγρά.
4. Σερβίρουμε ζεστό με φρεσκοτριμμένο πιπέρι και αν θέλουμε με τυρί φέτα ή κεφαλοτύρι τριμμένο.

· Χοιρινό με τραχανά και πράσο
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YΛIKA (για 4 άτομα)
1 ½ κιλό χοιρινό μπούτι
2 κιλά πράσα
100 γρ. τραχανά ξινό
1/2 κούπα κόκκινο κρασί
2 ώριμες ντομάτες
1 κούπα ελαιόλαδο
Αλάτι, πιπέρι

EKTEΛEΣH
1. Κόβουμε το κρέας σε μερίδες, το πλένουμε και το αφήνουμε να στραγγίσει. Το ζεματάμε για 15 περίπου λεπτά μέχρι να μαλακώσει. Αφαιρούμε από την κατσαρόλα.
2. Καθαρίζουμε και πλένουμε καλά τα πράσα. Τα κόβουμε σε κομμάτια περίπου 5 εκατοστά και τα ζεματάμε κι αυτά σε βραστό νερό.
3. Βάζουμε το λάδι να κάψει και σοτάρουμε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι. Ρίχνουμε το κρέας, σοτάρουμε για λίγα λεπτά. Προσθέτουμε τα πράσα, αλάτι πιπέρι, και τις ντομάτες πολτοποιημένες. Σβήνουμε με το κρασί. Προσθέτουμε νερό, τόσο όσο να σκεπάζει το φαγητό, τον τραχανά και αφήνουμε να βράσει μέχρι να σωθεί το νερό.
4. Σερβίρουμε το φαγητό ζεστό.

	· Χταπόδι με τραχανά


	· 
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	ΥΛΙΚΑ
{για 4 άτομα}

	· 1 χταπόδι (περίπου 1½ κιλό) 

	· 4-5 φρέσκες ντομάτες τριμμένες (ή 1 κουτί ντοματάκια) 

	· 2 φύλλα δάφνης 

	· 1/2 κιλό τραχανά 

	· 1 φλιτζάνι λάδι 

	· 1 κρεμμύδι 

	· Αλάτι, πιπέρι σε κόκκους 


ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Πλένουμε το χταπόδι και το βάζουμε σε κατσαρόλα μαζί με τα φύλλα δάφνης και λίγους κόκκους πιπέρι. Το βράζουμε σε σιγανή φωτιά μέχρι να μαλακώσει, χωρίς να προσθέσουμε νερό, γιατί συνήθως βγάζει αρκετό από μόνο του. Κρατάμε το ζουμί του, ρίχνουμε το λάδι και το κρεμμύδι ψιλοκομμένο σε κατσαρόλα και σοτάρουμε μέχρι να ξανθύνει. Προσθέτουμε το ζουμί από το χταπόδι, την ντομάτα, αλάτι, πιπέρι και συμπληρώνουμε με 1 φλιτζάνι νερό, εάν χρειάζεται. Μόλις βράσει το μείγμα, ρίχνουμε μέσα τον τραχανά. Χρειάζεται περίπου 10 λεπτά για να ψηθεί. Προς το τέλος, προσθέτουμε και το χταπόδι κομμένο σε κομμάτια. 
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●  Όταν το χταπόδι βράσει, μπορούμε να του βγάλουμε τις πέτσες. Έτσι αρέσει πιο πολύ στα παιδιά. 
●  Εάν ο τραχανάς είναι από σιτάρι (γλυκός), χρειάζεται λίγο παραπάνω χρόνο για να ψηθεί. Αφήστε τον ένα τέταρτο περίπου. 
●  Όσο πιο λίγο νερό χρειαστεί το φαγητό, τόσο το καλύτερο για τη γεύση του

· Τραχανόσουπα

Η αναλογία για να βράσετε τραχανόσουπα είναι 1 φλιτζάνι τραχανά σε 4 φλιτζάνια νερό ή ζωμό από βραστό κρέας, κοτόπουλο ή ψάρι. Προσθέτουμε λίγη ντομάτα τριμμένη και πιπεριά (προαιρετικά), νοστιμίζουμε με αλατοπίπερο. Σιγοβράζουμε για 20-30 περίπου λεπτά ίσως και περισσότερο μέχρι να δέσει η σούπα στην οποία μπορούμε να προσθέσουμε το ήδη βρασμένο κρέας. Η γιαγιά μου, αλλά κι η μητέρα μου αργότερα, μόλις ο τραχανάς άρχιζε να χοχλάζει έσπαγε κι έριχνε μέσα κι ένα αυγό για τον καθένα, όχι χτυπημένο απλά το έσπαγε και το περιεχόμενό του το έριχνε μέσα στη σούπα που έβραζε. Επειδή λοιπόν, ήδη είχε αρχίσει ο βρασμός, το αυγό σχεδόν αμέσως έπηζε με αποτέλεσμα τόσο στο σχήμα όσο και στη γεύση να έχουμε ένα βραστό αυγό μέσα στη σούπα μας (χωρίς τα τσόφλια).

  

	· Κοτόπουλο με Τραχανά

Υλικά: 
1 κοτόπουλο βρασμένο 

 

3 φλιτζάνες τραχανά χονδρό

 

9 φλιτζάνες από το ζωμό της κότας

 

1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο

 

2 – 3 ντομάτες τριμμένες στον τρίφτι

 

½ φλiτζάνα λάδι

 

λίγο αλάτι 


Εκτέλεση: Βάζουμε σε μία κατσαρόλα το λάδι το αφήνουμε να κάψει και τσιγαρίζουμε το κρεμμύδι. Προσθέτουμε τη ντομάτα, το αλάτι και τα αφήνουμε να βράσουν. Στη συνέχεια βάζουμε το ζωμό από το βρασμένο κοτόπουλο και μόλις αρχίσει να βράζει ρίχνουνε τον τραχανά. Το αφήνουμε να πάρει μια δυο βράσεις και το αδειάζουμε σε ένα ταψί στο οποίο έχουμε βάλει το κοτόπουλο. (αν ο ζωμός είναι λιγότερος από την ποσότητα που θέλουμε προσθέτουμε νερό). Το ψήνουμε στους 150 βαθμούς μέχρι να ροδίσει το κοτόπουλο και ο τραχανάς να πιάσει μια ροδαλή κρούστα. 

Σημείωση: Την ίδια συνταγή μπορούμε να την κάνουμε αντικαθιστώντας τον τραχανά με πλιγούρι. Είτε με τον ένα είτε με τον άλλο τρόπο το φαγητό αυτό γίνεται νοστιμότερο αν το κοτόπουλο είναι χωριάτικο.



· Χάχλες ψητές
 Η χάχλες ψήνονται  σε ψησταριά, ή στο γκρίλ της ηλεκτρικής κουζίνας ή στην Ψηστιέρα, για 5-7 λεπτά σκέτες ή καλύτερα αφού προσθέσουμε στο κοίλωμά τους μια στρογγυλή φέτα ντομάτα ρίγανη και τυρί φέτα ή γραβιέρα. Βέβαια όσον αφορά την γέμιση μπορείτε να αφήσετε την φαντασία σας ελεύθερη και. να αυτοσχεδιάσετε!

 

 

 

Συμβουλές: 

· Ο σπιτικός τραχανάς θέλει λιγότερη ώρα μαγείρεμα από το συσκευασμένο.

· Aν θέλετε να το κάνετε πιο υγιεινό, προσθέστε το περισσότερο ελαιόλαδο στο τέλος, μετά το μαγείρεμα, ώστε να μην χάσει τις θρεπτικές ουσίες του.
· ΜΕΡΟΣ Δ'

· Από τα πλέον θρεπτικά

O τραχανάς, ένα πιάτο της παραδοσιακής ελληνικής κουζίνας, χαρακτηρίζεται από τις ιδιαίτερα χαμηλές θερμίδες και τα λίγα λιπαρά που περιέχει. Μάλιστα η προσθήκη κολοκύθας, ντομάτας ή άλλων λαχανικών δημιουργούν ένα πιάτο, που είναι ιδανική λύση για ένα γρήγορο, εύπεπτο βραδινό γεύμα, ειδικά για άτομα που προσέχουν το βάρος τους. Έχει ιδιαίτερα υψηλή θρεπτική αξία, γιατί παρέχει υδατάνθρακες, φυτικές ίνες, φυλλικό οξύ, μαγνήσιο, φωσφόρο, καθώς και αρκετή ποσότητα από τα καροτενοειδή λουτεΐνη και ζεαξανθίνη.

Έτσι λοιπόν, ένας ακόμη θησαυρός βρίσκεται στην ελληνική κουζίνα, που αν τον αξιοποιήσουμε σωστά και τον τοποθετήσουμε ανάμεσα στα προϊόντα του γάλακτος ή και των ζυμαρικών, θα αποφέρει τα διατροφικά οφέλη που χρειαζόμαστε.
·  Τραχανάς γλυκός (βραστός)
	ΣΥΣΤΑΤΙΚΟ
	ΜΟΝΑΔΑ
	ΤΙΜΗ

	ΜΑΚΡΟΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

	  Ενέργεια
	Άμεσος υπολογισμός  
	Kcal / 100g
	106

	Έμμεσος υπολογισμός  
	Kcal / 100g
	102

	  Πρωτεΐνη
	g /100g
	3,6

	  Υδατάνθρακες
	g /100g
	17,8

	  Λίπος, ολικό 
	g /100g
	1,8

	Κορεσμένα  
	% σύσταση λίπους
	39,5

	Μονοακόρεστα cis   
	% σύσταση λίπους
	18,5

	 Πολυακόρεστα cis   
	% σύσταση λίπους
	32,8

	Trans   
	% σύσταση λίπους
	1,4

	ω-3   
	% σύσταση λίπους
	3,1

	ω-6   
	% σύσταση λίπους
	29,7

	ω-3 / ω-6  
	-
	0,10

	Μονοακόρεστα / κορεσμένα  
	-
	0,47

	Πολυακόρεστα / κορεσμένα  
	-
	0,83

	  Νερό 
	g / 100g
	75,9

	  Διαιτητικές ίνες 
	g / 100g
	1,24

	Διαλυτές  
	g / 100g
	ΔΑ

	Αδιάλυτες 
	g / 100g
	1,19

	  Τέφρα 
	g / 100g
	0,6

	  Χοληστερόλη 
	mg / 100g
	9,5

	ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

	  α- τοκοφερόλη 
	mg / 100g
	-

	ΜΕΤΑΛΛΑ & ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ

	  Ασβέστιο, Ca 
	mg / 100g
	20

	  Κάλλιο, Κ 
	mg / 100g
	83

	  Μαγνήσιο, Mg 
	mg / 100g
	32

	  Νάτριο, Na 
	mg / 100g
	66

	  Σελήνιο, Se 
	μg / 100g
	20,1

	  Σίδηρος, Fe 
	mg / 100g
	0,8

	  Φώσφορος, P 
	mg / 100g
	265

	  Χρώμιο, Cr 
	μg / 100g
	5

	ΜΗ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

	  Πολυφαινόλες
  (εκπεφρ. σε κατεχίνη) 
	mg / 100g
	-


· Τραχανάς ξινός (βραστός)
	ΣΥΣΤΑΤΙΚΟ
	ΜΟΝΑΔΑ
	ΤΙΜΗ

	ΜΑΚΡΟΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

	  Ενέργεια
	Άμεσος υπολογισμός  
	Kcal / 100g
	146

	Έμμεσος υπολογισμός  
	Kcal / 100g
	131

	  Πρωτεΐνη
	g /100g
	4,6

	  Υδατάνθρακες
	g /100g
	24,2

	  Λίπος, ολικό 
	g /100g
	1,8

	Κορεσμένα  
	% σύσταση λίπους
	49,7

	Μονοακόρεστα cis   
	% σύσταση λίπους
	15,9

	 Πολυακόρεστα cis   
	% σύσταση λίπους
	24,8

	Trans   
	% σύσταση λίπους
	1,9

	ω-3   
	% σύσταση λίπους
	2,3

	ω-6   
	% σύσταση λίπους
	22,5

	ω-3 / ω-6  
	-
	0,1

	Μονοακόρεστα / κορεσμένα  
	-
	0,32

	Πολυακόρεστα / κορεσμένα  
	-
	0,5

	  Νερό 
	g / 100g
	67,8

	  Διαιτητικές ίνες 
	g / 100g
	1,36

	Διαλυτές  
	g / 100g
	ΔΑ

	Αδιάλυτες 
	g / 100g
	1,10

	  Τέφρα 
	g / 100g
	0,3

	  Χοληστερόλη 
	mg / 100g
	10,2

	ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

	  α- τοκοφερόλη 
	mg / 100g
	-

	ΜΕΤΑΛΛΑ & ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ

	  Ασβέστιο, Ca 
	mg / 100g
	31

	  Κάλλιο, Κ 
	mg / 100g
	66

	  Μαγνήσιο, Mg 
	mg / 100g
	35

	  Νάτριο, Na 
	mg / 100g
	96

	  Σελήνιο, Se 
	μg / 100g
	ΔΑ

	  Σίδηρος, Fe 
	mg / 100g
	0,9

	  Φώσφορος, P 
	mg / 100g
	219

	  Χρώμιο, Cr 
	μg / 100g
	9,8

	ΜΗ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

	  Πολυφαινόλες
  (εκπεφρ. σε κατεχίνη) 
	mg / 100g
	-


· ΜΕΡΟΣ Ε'

  Α.    Πατροπαράδοτες Ελληνικές Συνταγές τόμος Ε΄, Εκδόσεις Φυτράκης.

  Β.   Διαδίκτυο (Internet):
·  http://www.tanea.gr/default.asp?pid=2&ct=1&artid=4554607
· http://hellas.teipir.gr/Thesis/Trofima/pinakes/dimitriaka/161.htm
·  http://eroessa2.pblogs.gr/tags/trachanas-gr.html
· http://www.thrakomikrasiatikos.gr/index.php?option=com_content&task=view&id=80&Itemid=158
· http://delicieuses.forumotion.net/forum-f44/topic-t1247.htm
· www.vyzakia.org/customs.shtm
· www.agiostheodorossoleas.org/customs.shtm
· http://www.gonia.gr/gonia.php?article=593

Γ. Προσωπική συνέντευξη: Μέλος της οικογένειας-γιαγιά.
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