ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΠΑΡΤΗΣ

ΤΑΞΗ:Α ΤΜΗΜΑ:1

ΜΑΘΗΜΑ : ΟΙΚΙΑΚΗΣ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑΣ

ΘΕΟΦΙΛΑΚΟΣ ΘΕΟΔΩΡΟΣ

ΕΡΓΑΣΙΑ


Γράψτε μια διατροφική συνήθεια της οικογένειά σας που την ακολουθείτε από προηγούμενη γενιά και μπορεί να έχει σχέση με την θρησκεία, καταγωγή ή την υγεία.



«Το φάρμακό σου είναι η τροφή σου και η τροφή σου είναι το φάρμακό σου».


Μια από τις πιο γνωστές φράσεις του Ιπποκράτη βρίσκει στις ημέρες μας ολοένα και μεγαλύτερη δικαίωση. Οι επιστήμονες τονίζουν την  ανάγκη για επιστροφή στην παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή. Μια διατροφή που περιλαμβάνει πολλών ειδών αγριόχορτων, που μπορούν κατάλληλα μαγειρεμένα ή σαν φρέσκα ως χορταστική σαλάτα να γίνουν μέρος μιας καθημερινής διατροφικής συνήθειας, η οποία θα αποτελέσει σύμμαχο μας για μια καλύτερη υγεία. 
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Τα άγρια χόρτα μπορεί να τα μαζέψει κανείς τους χειμερινούς μήνες από τα χωράφια και από ακαλλιέργητες εκτάσεις, στις οποίες φυτρώνουν. 


Το μάζεμα των άγριων χόρτων για βρώση θέλει εμπειρία και γνώση γιατί όλα τα χόρτα δεν τρώγονται και εκτός αυτού υπάρχουν χορταρικά δηλητηριώδη και επικίνδυνα. Η συλλογή τους πρέπει να γίνεται μακριά από δρόμους, από εστίες μόλυνσης και από εκτάσεις που καλλιεργούνται με φυτοφάρμακα.

Η σημασία των χορταρικών είναι μεγάλη για τον άνθρωπο. Σε πολλές χώρες αγνοούν την αξία τους σε άλλες όμως όπως στην Ελλάδα σε δύσκολες περιόδους της ιστορίας, όπως η κατοχή στο δεύτερο παγκόσμιο πόλεμο, έσωσαν τη ζωή σε πολλούς ανθρώπους, αφού αποτέλεσαν την αναγκαία διατροφική τους λύση.


Στην Ελλάδα, τα παλαιότερα χρόνια, τα χόρτα θεωρούνταν υποδεέστερη τροφή, πιθανότητα λόγω του ότι καταναλώνονταν σε αφθονία από τους φτωχούς ανθρώπους. 


Τα χόρτα ή λάχανα, όπως ονομάζονται σε κάποιες περιοχές της πατρίδας μας, είναι πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, απαραίτητα για τον οργανισμό.

 Οι πρώτες αναφορές των θρεπτικών ιδιοτήτων που έχουν τα χόρτα καταγράφηκαν από την αρχαιότητα και φυσικά, επιβεβαιώνονται και σήμερα. Για τους αρχαίους Έλληνες, τους Ρωμαίους, τους Κινέζους και τους Άραβες, τα χόρτα είχαν θεραπευτικές ιδιότητες είτε μαγειρεμένα σε διάφορα φαγητά, είτε ως αφεψήματα.

Τα χόρτα και ειδικότερα τα άγρια που φυτρώνουν στους αγρούς είναι ιδιαίτερα πλούσια σε βιταμίνες C, φλαβονοειδή και πολυφαινόλες, συστατικά που συνεισφέρουν σημαντικά στην αντιοξειδωτική ικανότητα του οργανισμού. Επίσης, τα χόρτα είναι πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα και ειδικότερα σε α-λινολενικό οξύ.

Τα άγρια χόρτα καταναλώνονται συχνά από την οικογένειά μου. Καλά καθαρισμένα και πλυμένα, βράζονται σε αλατισμένο νερό και σερβίρονται  με καλό ελαιόλαδο και  λεμόνι ως σαλάτα. Εκτός από  σαλάτες, φτιάχνουμε  νόστιμες χορτόπιτες, φρικασέ, σπανακόρυζο και μαυρομάτικα φασόλια με τσιγαρολάχανα . Εμένα δεν μου αρέσουν πολύ τα βραστά χόρτα αλλά προσπαθώ να τα τρώω.

Αντίθετα οι χορτόπιτες είναι ένα από τα πλέον αγαπημένα μου εδέσματα. Τα βασικά υλικά για την παρασκευή τους είναι το φύλλο, τα χόρτα και το ελαιόλαδο. Είναι μια  παραδοσιακή συνταγή που την έφτιαχνε η προγιαγιά μου, η γιαγιά μου και τώρα η μητέρα μου. Την φτιάχνουν από το Νοέμβριο έως το τέλος του Απρίλη που υπάρχουν τα άγρια χόρτα. 

Την περίοδο της Σαρακοστής και της νηστείας την έκαναν χωρίς αυγό και τυρί. Η προγιαγιά την έψηνε πάνω σε μια πλάκα από μαντέμι και την πίτα την έλεγε πιταρούδα. Αργότερα την έψηναν σε χαλκωματένιο ταψί πάνω σε ξυλόσομπα και όταν ψηνόταν από την μια πλευρά την γύριζαν σε άλλο ταψί για να ψηθεί κι από την άλλη. Ήθελε μεγάλη προσοχή και δεξιοτεχνία. Άλλος  ένας τρόπος ήταν να κάνουν μικρά πιτάκια και να τα τηγανίζουν.  Τώρα την ψήνουμε στο φούρνο στους 180ο με 200ο βαθμούς.
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 Η συνταγή της χορτόπιτας

(Για ένα μέτριο ταψί πίτα) 
Συστατικά:
Για τα φύλλα:  500γρ. αλεύρι,  λίγο αλάτι, 3/4  φλυτζάνι λάδι, 2 κουτ. σούπας ξύδι, νερό 
Για την γέμιση:750γρ. άγρια χόρτα (μάραθο, καυκαλήθρες, σχοινόπρασο, μυρώνια, παπαρούνες, 1 αγριόπρασο, λάπαθα,  λαγόχορτα,  2 φύλλα μποράγκο )1/2 κιλό σπανάκι, 1 ματσάκι σέσκουλα, 4-5 κρεμμυδάκια φρέσκα, 1 ματσάκι μαϊντανό, αλάτι, πιπέρι, λάδι, 1 αυγό, 2 κουταλιές της σούπας ρύζι και 250γρ. φέτα.

 
Τα άγρια χόρτα που χρειαζόμαστε μπορούμε να τα μαζέψουμε μόνοι μας από τα χωράφια ή να τα αγοράσουμε στη λαϊκή. Τα υπόλοιπα ή τα καλλιεργούμε σε κήπο ή πάλι τα αγοράζουμε από τη λαϊκή. Η οικογένειά μου τα αγοράζει.
Οδηγίες παρασκευής:

 Πρώτα  καθαρίζουμε και πλένουμε  τα χόρτα μας. 
Μετά φτιάχνουμε την ζύμη για το φύλλο.

Ανακατεύουμε σε μια λεκάνη το αλεύρι  με το αλάτι το λάδι και το ξύδι. Προσθέτουμε λίγο - λίγο  το νερό και ζυμώνουμε μέχρι να ξεκολλάει η ζύμη από τα χέρια. 

Αφήνουμε τη ζύμη σκεπασμένη για λίγη ώρα να ξεκουραστεί. 
Στη συνέχεια ψιλοκόβουμε όλα τα χόρτα σε μια λεκάνη και προσθέτουμε την φέτα, το αυγό, αλάτι, πιπέρι, λάδι και το ρύζι. "Τρίβουμε" με τα χέρια μας όλα τα υλικά ώστε να κάτσουν τα χόρτα μας. 

Ανοίγουμε 2 φύλλα με την βοήθεια του υπόλοιπου αλευριού και ενός πλάστη.
Λαδώνουμε το ταψί μας και στρώνουμε το ένα φύλλο προσέχοντας να εξέχει από το ταψί ώστε να διπλωθεί στο τέλος. 
Ρίχνουμε πάνω τη γέμιση και διπλώνουμε τις άκρες  του φύλλου προς τα μέσα. Βάζουμε πάνω το δεύτερο φύλλο και  το κόβουμε ίσα με το ταψί. Χαράζουμε με ένα μαχαίρι, λαδώνουμε από πάνω την πίτα μας και την ψήνουμε για 1 ώρα και 10 λεπτά  περίπου στους 180- 200 βαθμούς. 
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑ
 Ψάχνοντας στο διαδίκτυο διάβασα ότι υπό την επίβλεψη της καθηγήτριας Διατροφής κ. Aντωνίας Tριχοπούλου έγινε μια έρευνα όπου μελέτησαν  13 είδη χόρτων που χρησιμοποιούνται για την παρασκευή της παραδοσιακής κρητικής χορτόπιτας(πολλά ήταν ίδια με αυτά που βάζουμε εμείς). Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν  την υψηλή διατροφική αξία των χόρτων και της χορτόπιτας. Οι ευεργετικές ιδιότητες των ωμών χόρτων εξακολουθούν να υφίστανται και στις χορτόπιτες που τα περιέχουν, επειδή οι χορτόπιτες δεν περιέχουν χοληστερίνη και τα λιπίδιά τους προέρχονται από το ελαιόλαδο. 
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Το λάπαθο (αρχαία ονομασία "λάπανθον") είναι διετής πόα που ανθίζει από το Μάιο έως τον Απρίλιο και έχει ύψος 20-60 εκατοστά. Θεωρείται βότανο με εξαιρετικές φαρμακευτικές ιδιότητες κυρίως για όσους πάσχουν από αιμορροΐδες, αναιμία, δυσεντερία, ίκτερο, ή φυματίωση.

Λόγω της υψηλής περιεκτικότητάς του σε κερκετίνη βοηθά στην πρόληψη καρδιαγγειακών νοσημάτων. Πρόκειται για εδώδιμο λαχανικό και χρησιμοποιείται πολύ στην ελληνική κουζίνα, κυρίως στις χορτόπιτες, και έχει ελαφριά πικρή γεύση.
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Καυκαλήθρα:Ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδανθών και άλλες ονομασίες του είναι: Καυκαλίδα, αγριοκουτσουνάδα και μοσχολάχανο.


Είναι από τα σημαντικότερα αρωματικά χόρτα της χώρας μας, που φυτρώνει κυρίως σε καλλιεργημένα και μη χωράφια. Είναι μικρό ετήσιο φυτό, που φτάνει σε ύψος τα 15 εκ.. Τη βρίσκουμε το χειμώνα και την άνοιξη σε χωράφια, λιβάδια και χέρσες περιοχές. 

Η καυκαλήθρα θεωρείται από τους γεωργούς κακό βότανο ή ζιζάνιο, ιδιαίτερα όταν ο καρπός της ξεραίνεται. Μπορεί να καλλιεργηθεί σε κήπο και τη μαζεύουμε όταν τα φύλλα της είναι ακόμα μικρά.


Τρώγεται ωμή ή βρασμένη μαζί με άλλα χορταρικά, ως σαλάτα. Κυρίως όμως προστίθεται σε μικρή ποσότητα στο μείγμα των χόρτων για χορτόπιτες, στις οποίες χαρίζει ξεχωριστή γεύση και το εξαίρετο άρωμά της. Ως μυρωδικό χόρτο χρησιμοποιείται στη φασολάδα, στον ωμό μαριναρισμένο με ξύδι και χοντρό αλάτι γαύρο, σε κεφτέδες από φάβα και σε ωμές σαλάτες. Ζωογονεί το νευρικό σύστημα και είναι ένα αξιόλογο θεραπευτικό κατά της μελαγχολίας.
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    Μάραθος (Μάραθο το φαρμακευτικό - Foeniculum officinales)

Ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδανθών (Umpelliferae) και άλλες ονομασίες είναι Μάραθρο, Αγριομάραθο, Αμαραθιά. Παλιά οι Κινέζοι και οι Ινδοί θεωρούσαν το μάραθο αντίδοτο για τα δαγκώματα των φιδιών και των σκορπιών. Οι Αρχαίοι Έλληνες το έλεγαν «μάραθρον» και το θεωρούσαν σύμβολο επιτυχίας. Φαίνεται ότι οφείλει τ’ όνομά του στη μνήμη της νίκης κατά των Περσών στο Μαραθώνα το 490 π.Χ. Ο Πλίνιος το αναφέρει σε συνταγές του με περισσότερες από 20 ενδείξεις, ενώ πίστευε ότι τα φίδια έτρωγαν μάραθο για ν' αλλάζουν δέρμα. Το 10ο αιώνα συνδέθηκε με τη μαγεία, ενώ το Μεσαίωνα είχε συνδεθεί με το αδυνάτισμα, γιατί πιστευόταν ότι οι σπόροι του έκοβαν την όρεξη.

Είναι φυτό πολυετές που φτάνει τα 2μ. σε ύψος. Η ρίζα του είναι σαρκώδης σαν του καρότου από την οποία βγαίνει ένας όρθιος βλαστός, αυλακωτός με μπλε ζώνες. Ρίχνει τα βαθυπράσινα φύλλα του, που ξαναβγαίνουν με τις πρώτες βροχές. Έχουν μακριούς μίσχους, είναι σύνθετα, πετροσχιδή και μοιάζουν με του Άνηθου. Τα πολλά μικρά κίτρινα άνθη του βγαίνουν σε ταξιανθίες το καλοκαίρι, πάνω σε μακριούς ανθοφόρους βλαστούς. Οι σπόροι του ωριμάζουν το φθινόπωρο και είναι μακρόστενοι, κυρτοί, με πέντε πλευρές και χρώμα συνήθως καστανό.

 Μάραθο ακόμα και σήμερα βάζουν στα νηστίσιμα της Σαρακοστής, τις αγκινάρες, τους ντολμάδες, στο χταπόδι, στις χορτόπιτες και σε ωμές σαλάτες για το εξαίσιο άρωμα που τους προσδίδει. Με μάραθο αρωματίζονται οι ελιές, τα τουρσιά και το ξύδι που φτιάχνονται στο σπίτι, ενώ ο μαραθόσπορος μπορεί να προστεθεί στο ψωμί, αλλά και στο γαρνίρισμα φαγητών.


Στη φαρμακευτική χρησιμοποιείται για τον πόνο των ματιών, της κυστίτιδας, των αρθριτικών. Προφυλάσσει από τη γρίπη, το βήχα, τον κοκίτη, το άσθμα, τις στομαχικές διαταραχές, τη ναυτία, τους κοιλιακούς πόνους των παιδιών. Οι σπόροι του μπορούν ν' αρωματίζουν το νερό που δίνουν στα μωρά και τα βοηθά στην πέψη. Είναι ευεργετικός στα μαλλιά και αντιρυτιδικός. Λέγεται ότι αυξάνει το γάλα στις θηλάζουσες μητέρες, ενώ χρησιμοποιείται για τον καθαρισμό και τον αρωματισμό του στόματος. Το αιθέριο έλαιο των σπόρων του, που περιέχει 6% αιθέρια έλαια ανηθόλης και μαραθόλης, χρησιμοποιείται στην αρωματοποιία, ποτοποιεία (ιδιαίτερα σε λικέρ όπως στο Αψέντι των Άλπεων) και στη βιομηχανία καλλυντικών.
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Αγριόπρασο

Είδος πράσου που θεωρείται πρόγονος του ήμερου. Είναι νόστιμο και γλυκό στη γεύση. Μαγειρεύεται με ρύζι, μπαίνει σε κρεατόπιτες και χορτόπιτες και σε όσα φαγητά χρειάζονται τη γλυκιά του γεύση. Συνδυάζεται πολύ καλά με το σέλινο ή τη ντομάτα. Πλούσια πηγή μεταλλικών αλάτων, άριστο τονωτικό, αντισηπτικό, περιέχει πολλά αιθέρια έλαια που βοηθούν την καλή όρεξη. 

Το φυτό είναι ψηλό, τα φύλλα του είναι στενά και οδοντωτά κοντά στον βλαστό, λεπτότερα προς το άκρο..
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Σχοινόπρασο

 Υπάρχουν δύο διαφορετικά είδη σχοινόπρασου. Το πρώτο έχει μυρωδιά κρεμμυδιού και είναι το Allium schoenoprasum και το δεύτερο έχει μυρωδιά σκόρδου και είναι το Allium tuberosum. Έχουν ανάγκη από αρκετή υγρασία, προτιμούν κλίμα δροσερό, και οι πιο κατάλληλες εποχές για ανάπτυξη τους είναι το φθινόπωρο, ο χειμώνας και η άνοιξη.

Τα σχοινόπρασα μόνα τους χρησιμοποιούνται στις σαλάτες, στα σάντουιτς, στις σούπες και ως γαρνίρισμα. Τα ξηρά σχοινόπρασα μπαίνουν πάνω στις σούπες ή μέσα σε χυμό λεμονιού.

Τα σχοινόπρασα περιέχουν αρκετό σίδηρο που βοηθά στην αναιμία. Ρίχνουν την πίεση, βοηθούν την πέψη και ανακουφίζουν τον ανθρώπινο οργανισμό όταν είναι κρυολογημένος.
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Μποράγκο:Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 40 εκατοστά. Τα συναντάμε παντού σε ακαλλιέργητους αλλά και καλλιεργημένους τόπους. Φυτρώνει από μόνο του στην νότια Ευρώπη. Μπορεί να καλλιεργηθεί σε όλους τους τύπους εδάφους ακόμα και σε γλάστρες. Ανθίζει από την άνοιξη έως το καλοκαίρι. Τα άνθη και τα φύλλα του τρώγονται σε σαλάτες και δίνουν μια δροσερή γεύση απαλή σαν του αγγουριού. Είναι φαρμακευτικό αλλά και μελισσοκομικό φυτό.
Προφυλάξεις: Τα φύλλα του αλλά όχι τα άνθη του, περιέχουν μικρές ποσότητες αλκαλοειδών που μπορούν να βλάψουν το συκώτι αν φαγωθούν σε μεγάλες ποσότητες. Όσοι έχουν προβλήματα συκωτιού θα πρέπει να το αποφεύγουν.
ΜΥΡΩΝΙ (Κτενόχορτο της Αφροδίτης)-Scandix pectin veneris




 HYPERLINK "http://2.bp.blogspot.com/_-Vb33Tj_lpo/SuKIFclgTVI/AAAAAAAAAHs/dSnBNNzgQSU/s1600-h/Scandix+pectin+veneris-Leaf.jpg" 

 INCLUDEPICTURE "http://2.bp.blogspot.com/_-Vb33Tj_lpo/SuKIFclgTVI/AAAAAAAAAHs/dSnBNNzgQSU/s200/Scandix+pectin+veneris-Leaf.jpg" \* MERGEFORMATINET 



Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 20 εκατοστά. Το συναντάμε σχεδόν παντού σε ακαλλιέργητους τόπους. Μαζεύονται τα φύλλα από το χειμώνα έως την άνοιξη που ανθίζει. Το χρησιμοποιούμε κυρίως σε πίτες αλλά και σαν μυρωδικό σε φρέσκιες σαλάτες και σάλτσες.
ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ-Papaver rhoeas




 HYPERLINK "http://4.bp.blogspot.com/_-Vb33Tj_lpo/SuKIZxdQY2I/AAAAAAAAAH8/uCVL8igDQmM/s1600-h/Papaver+rhoeas-Leaf.jpg" 

 INCLUDEPICTURE "http://4.bp.blogspot.com/_-Vb33Tj_lpo/SuKIZxdQY2I/AAAAAAAAAH8/uCVL8igDQmM/s200/Papaver+rhoeas-Leaf.jpg" \* MERGEFORMATINET 



Ετήσιο φυτό που φτάνει τα 30-60 εκατοστά. Τη συναντάμε σχεδόν παντού σε ακαλλιέργητους τόπους. Τα φύλλα της είναι ανοιχτοπράσινα Μαζεύεται ολόκληρη από το χειμώνα έως την άνοιξη πριν ανθίσει. Τη χρησιμοποιούμε κυρίως σε λαχανόπιτες μαζί με άλλα χόρτα ή και βραστή σαλάτα.
Λαγόχορτο Τραγοπώγων ο πρασόφυλλος Tragopogon porrifolius)


ΠΗΓΕΣ: 1)Πάρα πολλές σελίδες στο διαδίκτυο

2) Το περιοδικό  vita 
3) Η εγκυκλοπαίδεια ΕΛΛΑΔΙΚΗ
4) Η εγκυκλοπαίδεια Πάπυρος Λαρούς Μπριτάνικα 

5)Προσωπική συνέντευξη από τη γιαγιά μου και τη μητέρα μου.
Πρέπει να συνδεθείτε ή να εγγραφείτε για να μπορέσετε να προσθέσετε το προσωπικό σας σημείωμα
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