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Δ. Τέηαοηξ μέοξπ Αθιέοωμα ζηη μηξμάηα 
 

Δ.1. Καηαγωγή και ενάπλωζη ηηπ μηξμάηαπ 
 

   Νηνκάηα ή ηνκάηα (Lycopersicon esculentum, νηθνγέλεηα : Solanaceae), 

ιπθνπεξνηθφλ ην εδψδηκνλ. Φπηφ πνπ καο ήξζε απφ ηε Λαηηληθή Ακεξηθή άγξην 

ην βξίζθνπκε ζην Πεξνχ, ηνλ Ιζεκεξηλφ θαη ηε Φηιή. Οη θαξπνί ηεο ζηελ αξρηθή 

ηνπο κνξθή ήζαλ ηξηρσηνί. Η βειηίσζε ηνπ είδνπο ηεο μεθίλεζε ζην Μεμηθφ. Τν 

φλνκα ΄΄ηνκάηα΄΄ πξνέξρεηαη απφ ηνπο Αηδέθνπο θαη ηα είδε πνπ θαιιηεξγνχζαλ 

ήηαλ δηαθφξσλ ρξσκάησλ. Η δηαθνξά ηνπο κε ηηο ζεκεξηλέο ληνκάηεο είλαη φηη 

εθείλεο δελ ήηαλ απηνγνληκνπνηνχκελεο. Η ζεκεξηλή ληνκάηα είλαη 

πξνζαξκνζκέλε ζηελ επξσπατθή ήπεηξν πνπ ήηαλ θησρή ζε έληνκα. 

   Σηελ Δπξψπε 

ηελ έθεξαλ δχν 

Ιεζνπίηεο θαιφ-

γεξνη ην 1540 θαη 

πξψηε ε Ιηαιία 

ήηαλ ε ρψξα πνπ 

ηελ εθηίκεζε θαη 

ηελ εμέιημε.. Οη 

Ιηαινί δελ δέρν-

ληαη φηη πήξαλ 

ηελ ληνκάηα απφ 

ηνπο Ιζπαλνχο, 

αιιά ηελ εηζήγα-

γαλ απφ ην Μαξφ-

θν γη’ απηφ ηελ απνθαινχλ Pomo de Mori, δειαδή ηα κήια ησλ Μαπξηηαλψλ. 

Σηε Γαιιία ζα κεηαθξαζηεί σο ηα κήια ηνπ έξσηα Pommes d’ amour. Οη 

Αδηέθνη ηελ απνθαινχλ Tomatl, ζηε Μαγηφξθα Tomfiga, ζηε Μάιηα Tadom, 

ζηελ Πνξηνγαιία Tomatada. 

   Οη Δπξσπαίνη έβιεπαλ ηελ ληνκάηα κε θαρππνςία, δειεηήξην, αθξνδηζηαθφ, 

θαη γηα πνιχ θαηξφ ρξεζηκνπνηνχζαλ ηνλ θαξπφ ηεο ληνκάηαο ζαλ ζηνιίδη ζην 

θαγεηφ, ηξψγεηαη ζ’ φιν ηνλ θφζκν, εθηφο απφ ηελ Ιαπσλία θαη ηελ Κίλα. 

   Σήκεξα ππάξρνπλ 12.000 πνηθηιίεο ληνκάηαο ζε φιν ηνλ θφζκν θαη είλαη ην 

ιαραληθφ πνπ δεηηέηαη ζε φιε ηε δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ. Δθηφο απφ ηηο θφθθηλεο 

ληνκάηεο ππάξρνπλ, θίηξηλεο, ξνδ, καχξεο θ. α. θαη εθηφο απφ ηηο κεγαιφθαξπεο 

ληνκάηεο ππάξρνπλ νη κηθξφθαξπεο ζηξνγγπιέο, ή αριαδνζρηκέο, θ. α. 
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Δ.2. Χιώηικα Νηξμαηάκια: πεοιζζόηεοα από ..δύξ δύξ! 

 
Κείκελν: Γηάλλεο Κσζηαξήο θαη Κψζηαο Ισάλλνπ 

Φσηνγξαθίεο: Άξεο Παχινο 

 

   Σην δεχηεξν κηζφ ηνπ 19
νπ

 αηψλα νη Έιιελεο λαπηηθνί έθεξαλ ζηε ρψξα καο 

ηνπο πξψηνπο ζπφξνπο απφ κηα δηαθνξεηηθή ληνκάηα. Απηή ε ληνκαηηά άληερε 

ζε ζπλζήθεο απφιπηεο ζρεδφλ, μεξαζίαο θαη έδηλε πνιχ κηθξφηεξν θαξπφ αιιά 

εμαηξεηηθήο γεχζεο. Όπσο ήηαλ θπζηθφ δηαδφζεθε γξήγνξα ηδηαίηεξα ζηα λεζηά 

θαη ζηηο πεξηνρέο ηεο ρψξαο πνπ νη βξνρνπηψζεηο ήηαλ – θαη είλαη – ειάρηζηεο 

ελψ έγηλε γλσζηφ κε ηελ γεληθή νλνκαζία «ληνκαηάθη». Δπδνθίκεζε ηδηαίηεξα 

ζηελ Σαληνξίλε κε ηελ νπνία ζπλέδεζε θαη ην φλνκα ηνπ θαη έγηλε δηάζεκν ζαλ 

«ληνκαηάθη Σαληνξίλεο». Ιδηαίηεξε αμία φκσο απέθηεζε θαη ζηε Φίν πνπ 

απνηέιεζε (θαη απνηειεί κέρξη ζήκεξα γηα νξηζκέλνπο) ζεκαληηθή πεγή ηξνθήο. 

Δίλαη γλσζηφ πφζν επηηαθηηθή ήηαλ ε αλάγθε ησλ αλζξψπσλ, πξηλ ηελ 

βηνκεραλνπνίεζε ηεο παξαγσγήο ηξνθήο θαη ηελ εμάπισζε ησλ ςπγείσλ, λα 

επεμεξγάδνληαη ηελ παξαγσγή ηνπο ψζηε λα κπνξνχλ λα ηελ θαηαλαιψλνπλ 

θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο νιφθιεξνπ έηνπο. Έηζη, ελψ νη Σαληνξηληνί απνμήξαηλαλ 

ην ληνκαηάθη ζηνλ ήιην θάλνληαο ην «ιηαζηφ», νη Φηψηεο αθνινπζνχζαλ αξθεηά 

δηαθνξεηηθή επεμεξγαζία. 

   Καηαξρήλ ην ληνκαηάθη ην έζπεξλαλ 

απφ ηα κέζα ηνπ Φιεβάξε θαη κέρξη ην 

κέζα ηνπ Μάξηε. Ο ζπφξνο ρξεηαδφηαλ 

φπσο φιεο νη ληνκάηεο θαιά 

πξνεηνηκαζκέλν ρψκα αλαθαηεκέλν κε 

θνπξηά θαη «αθξάην». Η ζπνξά γηλφηαλ 

ζε θπηψξην θαη φηαλ ηα θπηά έθηαλαλ ηα 

10-15 εθαηνζηά χςνο ηα ρσξίδαλε θαη ηα 

κεηαθχηεπαλ ζε επίζεο θαιά 

πξνεηνηκαζκέλν ρσξάθη θαη κε ην θάζε 

θπηφ λα απέρεη 30-40 εθαηνζηά ην έλα 

απφ άιιν. Τα λεαξά θπηά θπηεχνληαλ 

αξθεηά βαζηά ψζηε λα εθκεηαιιεχνληαη 

ζηελ πγξαζία ηνπο εδάθνπο κηα θαη δελ 

επξφθεηην λα πνηηζηνχλ παξαπάλσ απφ 

δχν, ηξεηο ην πνιχ, θνξέο. Μηα έθηαζε 50 

η.κ ήηαλ αξθεηή γηα λα δψζεη ηφζε παξαγσγή ψζηε λα κελ ιείςεη ε ληνκάηα απφ  
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κηα ηεηξακειή νηθνγέλεηα, γηα έλαλ νιφθιεξν ρξφλν, Σε απηή ηε ζέζε παξακέλεη 

ε ληνκαηηά, αλζίδεη, «δέλεη θαη σξηκάδεη ηνλ θαξπφ ηεο, ν νπνίνο ηειηθά 

ζπιιέγεηαη απφ ηα κέζα Ινπιίνπ κέρξη ηα ηέιε Απγνχζηνπ. Καηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο ζπγθνκηδήο ην ζεκαληηθφ ήηαλ λα παξακείλεη έλα κέξνο απφ ην θνηζάλη 

επάλσ ζηνλ θαξπφ. Σπλήζσο θξφληηδαλ λα θφβνπλ ην θνηζάλη ζηνλ ηειεπηαίν 

ηνπ  

«θφκπν» πξηλ ην ληνκαηάθη, κεηψλνληαο έηζη ηελ πηζαλφηεηα λα κείλεη ρσξίο 

θαζφινπ θνηζάλη ην ληνκαηάθη. Απηφ ήηαλ έλα ζεκαληηθφ ζεκείν γηα λα 

δεκηνπξγεζνχλ αξγφηεξα νη «ξέζηεο» ή «κάηζεο» ή «ηζακπηά» ή «θξεκάζηξεο».  

Η ζπγθνκηδή πνπ γηλφηαλ λσξίο ην πξσί ζπλήζσο ή αξγά ην απφγεπκα (γηα λα 

απνθεχγεηαη ν δπλαηφο ήιηνο) κεηαθεξφηαλ ζηα ζπίηηα κέζα ζηα θνθίληα θαη 

άξρηδε ηελ ίδηα 

κέξα ην πιέμηκν. 

Σε πεξίπησζε πνπ 

δελ ήηαλ εθηθηφ λα 

πιερηνχλ φια ηα 

ληνκαηάθηα ζε 

«ξέζηεο» ηελ ίδηα 

κέξα ε ζπγθνκηδή 

θαιππηφηαλ κε 

βξεγκέλα παληά 

ψζηε λα κέλνπλ ηα 

θνηζάληα θξέζθα –  

πξνυπφζεζε  

απαξαίηεηε γηα ηελ 

επηηπρία ηνπ πιεμίκαηνο.  

Φξεζηκνπνηψληαο ρνληξέο βειφλεο θαη πνιχρξσκεο ρνληξέο θισζηέο ηξππνχζαλ 

ηα θνηζάληα, πεξλνχζαλ ηηο θισζηέο θαη θηηαρλφηαλ νη «ξέζηεο», πνπ ζπρλά 

έθηαλαλ ην έλα κέηξν. Έλα ή πεξηζζφηεξα θαδξφληα γεκάηα κε θαξθηά πνπ 

απείραλ κεηαμχ ηνπο 5-10 πφληνπο θαη θξέκνληαλ απφ ην ηαβάλη θηινμελνχζαλ 

ηηο «ξέζηεο». Ο ρψξνο πνπ θξέκνληαλ  γηα απνμήξαλζε έπξεπε λα είλαη 

δξνζεξφο επάεξνο αιιά φρη επήιηνο. Σπλήζσο ήηαλ θάπνην δσκάηην ή ππφγεην 

ηνπ ζπηηηνχ εθηφο απφ ηηο πεξηνρέο φπσο ην Ππξγί. Οη ηφζν ζηελνί δξφκνη πνπ δε 

επηηξέπνπλ ζηνλ ήιην λα πεξάζεη έδηλαλ ηελ επθαηξία ζηνπο θαηνίθνπο λα 

ζηνιίζνπλ ηελ πεξηνρή ηνπο κε ηηο θφθθηλεο «θξεκάζηξεο». Δθεί ινηπφλ 

θξέκαγαλ ηηο «ξέζηεο» θάησ απφ ηα κπαιθφληα ηνπο ή αθφκα θαη απφ ζρνηληά 

αλάκεζα ζηα ζπίηηα ηνπο κέρξη λα απνμεξαζνχλ θαη λα είλαη έηνηκα γηα 

θαηαλάισζε. 
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Η θαηαλάισζε ηνπο 

γηλφηαλ ζηελ δηάξθεηα ηνπ 

ρξφλνπ είηε απνμεξακέλα 

φπσο ηα έπαηξλαλ απφ ηηο 

ξέζηεο είηε….θξέζθα ζε 

ζαιάηεο θαη ζάιηζεο. 

Καζψο ηα άλπδξα 

ληνκαηάθηα πεξηέρνπλ 

ιηγνζηνχο ρπκνχο φηαλ 

θάπνηνη ήζειαλ λα ηα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ ζαλ 

θξέζθα ηα έβαδαλ γηα ιίγε 

ψξα ζην λεξφ. Τν ιίγν 

λεξφ πνπ απνξξνθνχζαλ 

ήηαλ αξθεηφ γηα λα πάξνπλ 

ηελ κνξθή πνπ είραλ φηαλ 

πξσηνθφβνληαλ. 

   Όιε απηή ε δηαδηθαζία 

ήηαλ κηα απιή αγξνηηθή 

πξαθηηθή ε νπνία δελ 

πξνθαινχζε νχηε ηελ 

ζχλαμε πνπ πξνθαινχζαλ 

ν ζέξνο θαη ν ηξχγνο (αιιά 

θαη ν …πφιεκνο) νχηε 

γηλφηαλ θάπνηα γηνξηή 

φπσο ζην ρνηξνζθαγηφ. Μηα ζπλεζηζκέλε δνπιεηά γηα λα θαιχπηεηαη ε αλάγθε 

ηεο εμαζθάιηζεο ηεο ηξνθήο θαη δηαδεδνκέλε ζε νιφθιεξε ηε Φίν. Ο θχξηνο 

Καιεψζεο Γεκήηξεο ζηελ θνπβέληα καο γηα ην Φηψηηθν ληνκαηάθη, θξνληίδεη λα 

θαηαξξίςεη έλα δεδνκέλν πνπ είρακε: καο βεβαηψλεη πσο πξνο ην ηέινο ηεο 

παξαγσγήο, πνιινί Φηψηεο έπαηξλαλ ληνκαηάθηα άγνπξα αθφκα, ηα πεξλνχζαλ 

απφ αιεχξη θαη ηα ηεγάληδαλ. Δίλαη ζίγνπξν πσο ν θχξηνο Γεκήηξεο δελ έρεη δεη 

ηελ ηαηλία «Πξάζηλεο Τεγαληηέο Νηνκάηεο» αιιά έρεη θάεη πξάζηλα ηεγαληηά 

ληνκαηάθηα….Φίνπ(θαη νξθίδεηαη πσο είλαη ππέξνρνο κεδέο γηα έλα πνηήξη 

Φηψηηθν νχδν). 
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Δ.3. Σρλλξγή και διαηήοηζη ζπόοωμ μηξμάηαπ 

 
Κείκελν θαη θσηνγξαθίεο ηνπ Νίθνπ Πεηαιά

1
 

 

Επιλξγή καοπώμ 
 

   Γηα θάζε πνηθηιία, δηαιέμηε ληνκάηεο απφ ηα πην πγηή θπηά. Βεβαησζείηε φηη 

ζπιιέγεηε ληνκάηεο απφ θπηά πνπ έρνπλ θπηεπηεί ζε επαξθή απφζηαζε απφ 

άιιεο πνηθηιίεο, ψζηε λα κελ πεξηιάβεηε θαηά ιάζνο ζπφξνπο κηαο ηπραίαο 

δηαζηαχξσζεο. Γπζηπρψο, ην πνηα είλαη ε επαξθήο απφζηαζε απνηειεί αθφκα 

ζέκα ζπδήηεζεο θαη εμαξηάηαη απφ ηα είδε ησλ πνηθηιηψλ θαη ηε κνξθή ησλ 

αλζψλ ηνπο, ην βαζκφ παξνπζίαο γνληκνπνηψλ εληφκσλ θιπ. Γεληθά θαη γηα θαιή 

καο ηχρε φκσο, δελ είλαη ηδηαίηεξα κεγάιεο γηα ηε ληνκάηα αθνχ είλαη έληνλα 

απηνγνληκνπνηνχκελν θπηφ κε εξκαθξφδηηα άλζε θαη ππάξρεη πεξίπησζε λα κελ 

έρνπκε νχηε κία δηαζηαχξσζε ζε θπηά δηαθνξεηηθψλ πνηθηιηψλ πνπ είλαη 

θπηεκέλα δίπια-δίπια. Πάλησο ν θαλφλαο είλαη «φζν πην καθξηά ηφζν πην 

θαιά». Πξνηηκήζηε θπηά ηα νπνία έρνπλ θπηεπηεί ζηηο εζσηεξηθέο ζεηξέο θαζψο 

νη ηπραίεο δηαζηαπξψζεηο ζπλήζσο γίλνληαη ζηα εμσηεξηθά θπηά.  

   Γηαιέμηε ληνκάηεο απφ δηάθνξα θπηά, θαη ζπκπεξηιάβεηε δείγκαηα φισλ ησλ 

ηχπσλ θπηψλ θαη θαξπψλ ηεο πνηθηιίαο. Γειαδή, γηα παξάδεηγκα, κελ καδέςεηε 

κφλν θαξπφ απφ ηα ςειά θπηά ή κελ καδέςεηε ζπφξνπο κφλν απφ ηηο 

κεγαιχηεξεο ληνκάηεο πνπ βξήθαηε. Με απηφ ην ηξφπν δηαηεξείηε ην πιήξεο 

γελεηηθφ εχξνο ηεο πνηθηιίαο, πξάγκα ην νπνίν είλαη ζεκαληηθφ εθηφο εάλ 

εζθεκκέλα ζέιεηε λα δεκηνπξγήζεηε κία εμειηγκέλε κνξθή. Αθφκα θαη ζε απηή 

ηε πεξίπησζε, θαιφ είλαη λα γλσξίδεηε φηη ε αξρηθή πνηθηιία ζα δηαζσζεί κε 

θάπνην ηξφπν (είηε απφ άιινπο, είηε απφ δηθή ζαο πξφλνηα λα δηαζψζεηε θαη 

δεχηεξν δείγκα ζπφξσλ φπνπ ζα αληηπξνζσπεχεηαη θαηά ην δπλαηφλ ην πιήξεο 

γελεηηθφ εχξνο). 

   Τν λα θξαηήζεηε ζπφξνπο απφ φζνπο πεξηζζφηεξνπο θαξπνχο θαη θπηά 

κπνξείηε εμαζθαιίδεη αθφκα ην πιενλέθηεκα φηη, θη αλ θάπνηνη ζπφξνη είλαη 

πξντφλ ηπραίαο δηαζηαχξσζεο, ζα εκθαληζζεί ηνπιάρηζηνλ θάπνηνο αξηζκφο 

θπηψλ ηεο επηζπκεηήο θαζαξήο πνηθηιίαο. 

                                                 
1
 Ο Νίθνο Πεηαιάο είλαη δηαηεξεηήο πνηθηιηψλ ληνκάηαο θαη πηπεξηάο. 
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   Τν ηδαληθφ γηα επαγγεικαηίεο θαιιηεξγεηέο ή νξγαληζκνχο δηάζσζεο ζα ήηαλ 

λα ζπιιέμνπλ θαξπφ απφ 20 ηνπιάρηζηνλ δηαθνξεηηθά θπηά ηεο πνηθηιίαο. Απφ 

ηελ άιιε κεξηά, ηδηψηεο θαιιηεξγεηέο νη νπνίνη δελ δηαζέηνπλ ηφζα θπηά, αο 

αξθεζηνχλ ζηνλ θαλφλα φηη απ’ φζα πεξηζζφηεξα θπηά κπνξνχλ λα ζπιιέμνπλ 

θαξπφ, ηφζν ην θαιχηεξν.  

Γψζηε βαξχλνπζα ζεκαζία ζηηο παξαπάλσ νδεγίεο εάλ πξφθεηηαη λα 

πξνσζήζεηε ηνπο ζπφξνπο ζαο ζε άιινπο θαιιηεξγεηέο (είηε εκπνξηθά είηε 

αθηινθεξδψο) θαη αλάινγα κε ηε ζπαληφηεηα ηεο πνηθηιίαο.  

 

Καθαοιζμόπ ζπόοωμ 
 

   Έλαο απφ ηνπο θαιχηεξνπο ηξφπνπο γηα λα πάξεηε ηνπο ζπφξνπο απφ ηνπο 

θαξπνχο πνπ επηιέμαηε, είλαη κέζσ ηεο θπζηθήο δηαδηθαζίαο ηεο δχκσζεο, 

δηαδηθαζία πνπ ρξεζηκνπνηνχλ θαη αξθεηέο εηαηξίεο ζπφξσλ. 

   Μέζα ζηνλ θαξπφ, νη ζπφξνη ηεο ληνκάηαο βξίζθνληαη πεξηηπιηγκέλνη απφ έλα 

είδνο δειαηίλεο ην νπνίν δελ ηνπο επηηξέπεη λα θπηξψζνπλ, παξά ην δεζηφ θαη 

πγξφ πεξηβάιινλ ηνπ θαξπνχ. Σηε θχζε, γηα λα πνιιαπιαζηαζηεί κία ληνκαηηά 

ζα έπξεπε ν θαξπφο λα πέζεη ζην έδαθνο θαη ε δχκσζε πνπ ζα ιάκβαλε ρψξα 

κέζα ζε κεξηθέο κέξεο ζα δηέιπε ηε δειαηίλε απηή. Η δχκσζε, έρεη επίζεο ην 

πιενλέθηεκα  φηη, εμνπδεηεξψλεη πνιινχο παζνγφλνπο παξάγνληεο ηεο 

ληνκάηαο. 

   Γηα λα πξνζνκνηψζεηε ηε δηαδηθαζία, ρξεζηκνπνηήζηε έλα θαζαξφ δνρείν κε 

κέγεζνο αλάινγν ηεο πνζφηεηαο θαξπψλ πνπ έρεηε ζπιιέμεη θαη ηεο πνζφηεηαο 

ζπφξσλ ζηελ νπνία απνζθνπείηε. Τν θαιχηεξν πιηθφ είλαη πιαζηηθφ ή γπαιί. Τν 

δνρείν ζπλεπψο κπνξεί λα είλαη πιαζηηθφ ή γπάιηλν πνηεξάθη, βαδάθη, θεζέο απφ 

νηθνγελεηαθφ γηανχξηη, κέρξη θαη θνπβάο γηα κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο.  

Κφςηε ηνπο θαξπνχο νξηδφληηα ζηε κέζε 

θαη πηέζηε ηνπο ψζηε ην εζσηεξηθφ ηνπο 

δειαηηλψδεο πεξηερφκελν κε ηνπο ζπφξνπο 

λα πέζεη ζην δνρείν.  

Όηαλ ηειεηψζεηε, ζα πξέπεη ην δνρείν λα 

είλαη γεκάην θαηά ην ήκηζπ ή ην πνιχ, 

θαηά ηα ηξία ηέηαξηά ηνπ. Μελ 

αλαθαηέςεηε ηνλ πνιηφ. Αλ πξφθεηηαη λα 

πξνρσξήζεηε ζε άιιεο πνηθηιίεο, γξάςηε 

ην φλνκα ηεο πνηθηιίαο ζην δνρείν. 

Καζαξίζηε θαιά ηα ρέξηα ζαο πξηλ πξνρσξήζεηε ζηελ επφκελε πνηθηιία ψζηε λα 

κελ πέζεη θαηά ιάζνο θάπνηνο ζπφξνο πνπ δελ πξνζέμαηε ζην επφκελν δνρείν.  
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Αθήζηε ην δνρείν ζε έλα ζθηεξφ θαη απφκαθξν κέξνο ψζηε λα κελ ελνριεζεί 

θαλείο απφ ηε κπξσδηά θαη ηπρφλ κχγεο. Φξνληίζηε λα κελ κπνξνχλ λα ην 

θηάζνπλ δψα. 

   Σε ηξεηο έσο πέληε κέξεο, αλάινγα κε 

ηε ζεξκνθξαζία, ζα έρεη ζρεκαηηζηεί 

ζε φιε ηελ επηθάλεηα έλα ζηξψκα απφ 

κχθεηεο (ζα κνηάδεη θάπσο ζαλ 

πγξνπνηεκέλν γηανχξηη) θαη νη 

πεξηζζφηεξνη ζπφξνη ζα έρνπλ 

θαηαθάηζεη ζηνλ πάην. 

 

 

 

 

   Αδεηάζηε ην πάλσ κέξνο κε ηνπο 

κχθεηεο θαη κελ αλεζπρείηε γηα 

κεξηθνχο ζπφξνπο πνπ ζα ραζνχλ 

επεηδή είραλ παξακείλεη ζηελ 

επηθάλεηα.  

   Πξνζζέζηε ζην δνρείν λεξφ, 

αλαθαηέςηε θαη πεξηκέλεηε λα θάηζνπλ 

μαλά νη ζπφξνη ζηνλ πάην. Αδεηάζηε 

πάιη ην πάλσ κέξνο ηνπ κίγκαηνο θαη 

επαλαιάβεηε ηε δηαδηθαζία φζν 

ρξεηάδεηαη ψζηε λα θαζαξίζεηε αξθεηά 

ην κίγκα απφ ππνιείκκαηα ληνκάηαο. 

 

Σην ηέινο, αδεηάζηε ην πεξηερφκελν 

ηνπ δνρείνπ ζε έλα θφζθηλν κε 

αξθεηά κηθξέο ηξχπεο ψζηε λα 

ζπγθξαηεί αθφκα θαη ηνπο πην 

κηθξνχο ζπφξνπο. Βάιηε ην θφζθηλν 

θάησ απφ κία βξχζε θαη αθήζηε λα 

ηξέμεη λεξφ κέρξη λα κείλνπλ κφλν 

θαζαξνί ζπφξνη. 

Μπνξείηε λα βνεζήζεηε ηε δηαδηθαζία αλαθαηεχνληαο πξνζεθηηθά κε ην 

δάθηπιν. 
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Απιψζηε ηνπο ζπφξνπο γηα λα ζηεγλψζνπλ φζν πην γξήγνξα γίλεηαη ζε ζθηεξφ 

θαη αεξηδφκελν κέξνο, πάλσ ζε πιαζηηθά πηαηάθηα γηα πάξηη ή θίιηξα 

θαθεηηέξαο, αιιά φρη ζε εθεκεξίδεο, ραξηνπεηζέηεο θιπ. γηαηί νη ζπφξνη 

θνιιάλε ζην ραξηί θαη πνιχ δχζθνια μεθνιιάλε ρσξίο λα ππνζηνχλ δεκηά. 

Φξνληίζηε, φζν ην δπλαηφλ γίλεηαη, νη ζπφξνη λα είλαη ζε έλα ζηξψκα θαη φρη ν 

έλαο πάλσ ζηνλ άιινλ γηαηί θνιιάλε κεηαμχ ηνπο. Αθήζηε ηνπο γηα 7-10 κέξεο 

λα μεξαζνχλ θαιά. Δηδηθά ηηο πξψηεο κέξεο, αλαθαηεχεηέ ηνπο φζν πην ζπρλά 

κπνξείηε γηα λα ηνπο εκπνδίζεηε λα θνιιήζνπλ. 

   Αλαθέξσ μαλά φηη, εάλ δνπιεχεηε κε πνιιέο πνηθηιίεο, ζα πξέπεη ζε θάζε 

ζηάδην ηεο δηαδηθαζίαο λα ζεκεηψλεηε άκεζα πνηα είλαη ε θάζε πνηθηιία θαη λα 

είζηε πξνζεθηηθνί λα κελ αλακίμεηε ζπφξνπο, δηαθνξεηηθψλ πνηθηιηψλ, κεηαμχ 

ηνπο.  

   Σεκείσζε ηνπ Πειίηη: αλ ν παξαπάλσ ηξφπνο ζαο θαίλεηαη πεξίπινθνο, θφςηε 

ηηο ληνκάηεο θαη βγάιηε ηνπο ζπφξνπο κέζα ζ’ έλα ζηξαγγηζηήξη κε πνιχ κηθξέο 

ηξχπεο. Βάιηε ην θάησ απφ ηε βξχζε θαη πηέζηε απαιά ηνπο ζπφξνπο κε ηα 

δάρηπια ζαο ψζπνπ λα θχγεη ε δειαηίλε. 

 

Απξθήκερζη 
 

   Σε φιε ηε δηαδηθαζία θαζαξηζκνχ – μήξαλζεο - απνζήθεπζεο λα ζπκάζηε φηη 

νη ερζξνί ηεο δσηηθφηεηαο ησλ ζπφξσλ ζαο είλαη νη παξάγνληεο πνπ ππφ άιιεο 

ζπλζήθεο ηνπο δίλνπλ δσή, δειαδή ε πςειή ζεξκνθξαζία θαη ε πςειή πγξαζία 

θαη εηδηθά φηαλ απηά ηα δχν είλαη ζε ζπλδπαζκφ. Μεκνλσκέλα, ε πγξαζία 

απνηειεί κάιινλ ηνλ πην επηθίλδπλν ερζξφ. Δπηθίλδπλε δελ είλαη κφλν ε πςειή 

ζεξκνθξαζία θαη ε πςειή πγξαζία, αιιά θαη νη έληνλεο κεηαβνιέο απηψλ. Μελ 

ρξεζηκνπνηήζεηε ηνλ ήιην ζε θαλέλα ζηάδην ηεο δηαδηθαζίαο θαζψο νη πςειέο 

ζεξκνθξαζίεο πνπ κπνξεί λα πξνθιεζνχλ κπνξεί λα είλαη θαηαζηξνθηθέο. Να 

ζπκάζηε φηη νη ζπφξνη ζαο είλαη δσληαλέο νληφηεηεο θαη λα ηνπο θεξζείηε σο 

ηέηνηεο. 

   Η βξαρππξφζεζκε ζπληήξεζε ζπφξσλ ληνκάηαο δελ είλαη ηδηαίηεξα 

πνιχπινθε. Δάλ ινηπφλ πξφθεηηαη λα ρξεζηκνπνηήζεηε ηνπο ζπφξνπο ζαο ηελ 

επφκελε ρξνληά, κελ αλεζπρείηε ηδηαίηεξα γηα ην κέζν απνζήθεπζεο ην νπνίν 

κπνξεί λα είλαη πιαζηηθά ή ράξηηλα ζαθνπιάθηα θαη θαθειάθηα, γπάιηλα 

βαδάθηα, μχιηλα θνπηάθηα θ.ν.θ. Φξνληίζηε απιά λα ηνπνζεηήζηε ηνπο 

ζπζθεπαζκέλνπο ζπφξνπο ζε δξνζεξφ θαη μεξφ κέξνο. Πξνηηκήζηε ρακειά 

ζεκεία ηνπ δσκαηίνπ, παξά πςειά, φπνπ ε ζεξκνθξαζία έρεη κεγαιχηεξε 

κεηαβιεηφηεηα.  
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   Οη πεξηζζφηεξνη φκσο άλζξσπνη πνπ αζρνινχληαη κε δηάζσζε πνηθηιηψλ, 

ελδηαθέξνληαη γηα κεζνπξφζεζκε-καθξνπξφζεζκε ζπληήξεζε θαη εδψ ηα 

πξάγκαηα γίλνληαη πην πεξίπινθα.  

   Καηαξράο απαηηείηαη λα εκπνδίζνπκε ηελ απνξξφθεζε πγξαζίαο ηνπ 

πεξηβάιινληνο απφ ηνπο ζπφξνπο, νπφηε ρξεηαδφκαζηε αεξνζηεγείο 

ζπζθεπαζίεο. Απηφ πην εχθνια ιέγεηαη παξά γίλεηαη, θαζψο ελλννχκε 

πξαγκαηηθά αεξνζηεγείο ζπζθεπαζίεο. Σπζθεπαζίεο νη νπνίεο δελ ζα αθήζνπλ 

πγξαζία λα πεξάζεη αθφκα θαη κεηά απφ ηελ πάξνδν αξθεηψλ εηψλ.  

   Αθφκα θαη ηξάπεδεο γελεηηθνχ πιηθνχ πξέπεη ζπρλά λα δνθηκάζνπλ θαη λα 

αμηνινγήζνπλ νη ίδηεο ηηο δηάθνξεο ζπζθεπαζίεο πνπ δηαηίζεληαη, ζρεηηθά κε ην 

θαηά πφζν δηαηεξνχλ ηηο ηδηφηεηέο ηνπο ζηνλ ρξφλν (αιιά θαη ζε πεξαηηέξσ 

εηδηθέο ζπλζήθεο φπσο π.ρ. ε βαζηά θαηάςπμε).  

Γηάθνξα είδε ζπζθεπαζίαο πνπ έρνπλ αλαθεξζεί απφ ηδηψηεο λα επηηεινχλ ην 

έξγν απηφ ηθαλνπνηεηηθά είλαη: 

 Κνπηάθηα απφ θηικ 

 Τα γλσζηά γπάιηλα βάδα κε ην άζπξν ιαζηηρέλην δαρηπιίδη ζην ζηφκηφ 

ηνπο θαη κε ην κεηαιιηθφ κεραληζκφ αζθάιηζεο ηνπ πψκαηνο επί ηνπ 

βάδνπ.  

 Δηδηθέο παηεληαξηζκέλεο πιαζηηθέο θάςνπιεο δηαηήξεζεο ζπφξσλ πνπ 

παξάγνληαη ζηελ Ακεξηθή ζε δηάθνξα κεγέζε θαη δηαηίζεληαη απφ ην 

Southern Exposure Seed Exchange (www.southernexposure.com). 

Πξνζσπηθά παξήγγεηια πξφζθαηα κία πνζφηεηα δηαθνζίσλ απφ ηηο πην 

κηθξέο θαη έθηαζαλ κε επηηπρία κέζσ ηαρπδξνκείνπ ζε 15 εκέξεο θαη 

ρσξίο ππεξβνιηθφ θφζηνο.  

 Γηάθνξεο ζπζθεπέο αεξνζηεγνχο ζαθνπινπνίεζεο. Δδψ ππάξρεη έλα 

αξρηθφ θφζηνο γηα ηελ αγνξά ηεο ζπζθεπήο. Υπάξρνπλ ζπζθεπέο γηα 

νηθηαθή ρξήζε (ηξφθηκα) πνπ ρξεζηκνπνηνχλ λάηινλ θαη νη νπνίεο δελ 

είλαη φηη πην ζίγνπξν, αιιά θαη πην εμειηγκέλεο νη νπνίεο ρξεζηκνπνηνχλ 

ζαθνχιεο κε πνιιαπιέο ζηξψζεηο πιαζηηθνχ, αινπκηλίνπ θαη ραξηηνχ 

θαη νη νπνίεο είλαη πνιχ θαιέο. 

 Αεξνζηεγή πιαζηηθά ζθεχε ηξνθίκσλ πνπ πσινχληαη απφ εηαηξείεο 

Telemarketing θαη αιινχ. 

 

   Φπιάμηε ηνπο αεξνζηεγψο ζπζθεπαζκέλνπο ζπφξνπο κε ηνλ ίδην ηξφπν πνπ 

αλαθέξζεθε παξαπάλσ. Οη ζπζθεπαζίεο κπνξνχλ αθφκα λα δηαηεξεζνχλ ζην 

ςπγείν (φρη ζηελ θαηάςπμε) γηα αθφκα θαιχηεξα απνηειέζκαηα, αθνχ νη ζπφξνη 

ζα βξίζθνληαη ζε ειεγρφκελε θαη ρακειή ζεξκνθξαζία. Δάλ απνζεθεχζεηε ηνπο  

http://www.southernexposure.com/
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ζπφξνπο ζην ςπγείν, αθήζηε ηε ζπζθεπαζία λα θηάζεη πάιη ηε ζεξκνθξαζία 

πεξηβάιινληνο πξηλ ηελ αλνίμεηε γηα λα ηνπο βγάιεηε θαη λα ηνπο 

ρξεζηκνπνηήζεηε. Έηζη ζα απνθχγεηε ηε ζπγθέληξσζε πγξαζίαο ζηνπο ζπφξνπο 

πνπ ζα πξνθαινχζε ε δηαθνξά ζεξκνθξαζίαο ηνπο κε απηή ηνπ πεξηβάιινληνο. 

   Έλα πην πεξίπινθν αιιά πνιχ ζεκαληηθφ κέηξν γηα ζσζηή καθξνρξφληα 

ζπληήξεζε ζπφξσλ -πέξαλ ηεο αεξνζηεγνχο ζπζθεπαζίαο ε νπνία ζα εγγπεζεί 

φηη νη ζπφξνη δελ ζα απνξξνθήζνπλ επηπιένλ πγξαζία- είλαη λα θξνληίζνπκε νη 

ίδηνη -πξηλ απφ ηελ απνζήθεπζή ηνπο- λα έρνπκε ξίμεη ηελ θπζηθή ηνπο πγξαζία 

ζε πνιχ ρακειά επίπεδα.  

   Η δηαδηθαζία ηεο απιήο μήξαλζεο πνπ πξναλαθέξζεθε θαη θαηά ηελ νπνία 

αθήλνπκε ηνπο ζπφξνπο ζε μεξφ κέξνο γηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα, δελ επαξθεί 

γηα λα πέζεη ε πγξαζία ηνπο ζηα επηζπκεηά γηα καθξνρξφληα ζπληήξεζε 

επίπεδα.  

   Γηα λα πεηχρνπκε ηελ πεξαηηέξσ 

μήξαλζε, απαηηείηαη λα 

ρξεζηκνπνηήζνπκε έλα πιηθφ 

απνξξφθεζεο πγξαζίαο. Τν πην 

ζπλεζηζκέλν είλαη νη θξχζηαιινη 

ζηιηθφλεο (silica gel). Απηφ είλαη 

έλα πιηθφ ην νπνίν κνηάδεη κε 

πιαζηηθά ζθάγηα θαη ζπρλά ην 

βξίζθνπκε κέζα ζε θαθειάθηα, ζε 

ζπζθεπαζίεο ειεθηξηθψλ 

ζπζθεπψλ, παπνπηζηψλ θιπ.  

   Υπάξρνπλ επίζεο θξχζηαιινη 

ζηιηθφλεο νη νπνίνη έρνπλ ππνζηεί 

εηδηθή επεμεξγαζία ψζηε λα έρνπλ 

ρξσκαηηθή έλδεημε πγξαζίαο. 

Όηαλ είλαη μεξνί θαη ελεξγνί έρνπλ ζθνχξν κπιε ρξψκα, ην νπνίν ζηγά-ζηγά 

κεηαηξέπεηαη ζε αλνηθηφ ξνδ θαζψο απνξξνθνχλ πγξαζία. Καη νη δχν ηχπνη 

θξπζηάιισλ (απινί θαη ρξσκαηηζηνί) δηαηίζεληαη ζε δηάθνξεο πνζφηεηεο θαη ζε 

αεξνζηεγείο ζπζθεπαζίεο πνπ αλνηγνθιείλνπλ, επίζεο απφ ην Southern Exposure 

Seed Exchange. Γελ είλαη ηδηαίηεξα αθξηβνί. 
 

   Δλαιιαθηηθά κπνξεί πηζαλά λα ρξεζηκνπνηεζεί μεξή ζθφλε γάιαθηνο αιιά ε 

ηθαλφηεηά ηεο ζε απνξξφθεζε πγξαζίαο είλαη 10 θνξέο κηθξφηεξε ζε ζρέζε κε 

ηε ζηιηθφλε θαη καθξνρξφληα θνζηίδεη πην αθξηβά. (ζεκείσζε ηνπ Πειίηη, ν 

αζβέζηεο ζε κνξθή πέηξαο έρεη ηελ ηδηφηεηα λα ηξαβάεη ηελ πγξαζία, κπνξνχκε 

λα ηνλ βάινπκε  
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κέζα ζηηο ζπζθεπαζίεο ησλ ζπφξσλ πνπ ζέινπκε λα δηαηεξήζνπκε). Απηφ, γηαηί 

έλα ζεκαληηθφ πιενλέθηεκα ησλ θξπζηάιισλ ζηιηθφλεο είλαη φηη κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ επ’ άπεηξν θαζψο κπνξνχκε λα ηνπο  

ζηεγλψζνπκε μαλά βάδνληάο ηνπο ζε θνχξλν κηθξνθπκάησλ γηα ιίγε ψξα, ή ζε 

θαλνληθφ θνχξλν ζε ζεξκνθξαζία 90
ν
-95

ν
 γηα πεξίπνπ 8 ψξεο. Βγάδεηε ηνπο απφ 

ην θνχξλν κε πξνζνρή θαη κελ ηνπο ρξεζηκνπνηήζεηε ακέζσο γηαηί ζα δεκαηάλε.  

   Έρνληαο θξπζηάιινπο ζηιηθφλεο, κπνξνχκε λα ξίμνπκε ην επίπεδν πγξαζίαο 

ησλ ζπφξσλ καο ζε πνιχ ρακειά επίπεδα πξηλ ηνπο απνζεθεχζνπκε. Αξθεί λα 

θιείζνπκε ζε έλα αεξνζηεγέο δνρείν κία πνζφηεηα θξπζηάιισλ ζηιηθφλεο θαη 

κία πνζφηεηα ζπφξσλ 

θιεηζκέλσλ ζε ράξηηλα 

θαθειάθηα ψζηε λα κελ 

αθνπκπάλε ζηε ζηιηθφλε. Οη 

θξχζηαιινη ζηιηθφλεο πνπ ζα 

βάινπκε πξέπεη λα έρεη ίδην 

βάξνπο κε απηφ ησλ ζπφξσλ θαη 

ησλ ράξηηλσλ θαθέισλ ζηνπο 

νπνίνπο βξίζθνληαη.  

   Μεηά απφ κία πεξίπνπ 

εβδνκάδα, ην επίπεδν πγξαζίαο ησλ ζπφξσλ ηεο ληνκάηαο ζα έρεη πέζεη ζην 4-

8% ην νπνίν είλαη πνιχ θαιφ γηα καθξνρξφληα ζπληήξεζε ζπφξσλ. Πξνζνρή 

φκσο γηαηί εάλ ην επίπεδν πγξαζίαο πέζεη ρακειφηεξα απφ 3%, νη ζπφξνη 

θηλδπλεχνπλ λα ράζνπλ κφληκα ηελ ηθαλφηεηα θπηξψζεηο.  
 

   Βγάιηε ηνπο ζπφξνπο απφ ην δνρείν κε ηε ζηιηθφλε θαη απνζεθεχζηε ηνπο 

ζηελ δηθή ηνπο αεξνζηεγή ζπζθεπαζία καθξνρξφληαο απνζήθεπζεο (ελλνείηαη 

κία γηα θάζε πνηθηιία), ρσξίο ζηιηθφλε πιένλ, θαη θξνληίδνληαο λα κε κείλνπλ 

πνιχ ψξα έμσ θαη πξνιάβνπλ λα απνξξνθήζνπλ μαλά πγξαζία. 

   Οξηζκέλνη θαιιηεξγεηέο ζπφξσλ, αθνχ θιείζνπλ θάζε πνηθηιία αεξνζηεγψο 

ζηελ θάςνπιά ηεο θαη ζεκεηψζνπλ ην φλνκά ηεο, βάδνπλ ηηο θάςνπιεο ζε έλα 

κεγαιχηεξν αεξνζηεγέο βάδν ή θνπηί (ζπλήζσο κε ιίγε ρξσκαηηζηή ζηιηθφλε 

κέζα σο έλδεημε ζηεγαλφηεηαο), σο παξαπάλσ κέηξν πξνζηαζίαο. 

   Η δηαδηθαζία βαζηάο μήξαλζεο πνπ αλαθέξζεθε, επηηξέπεη επίζεο ηελ 

απνζήθεπζε ησλ ζπφξσλ ζηελ θαηάςπμε, πξάγκα ην νπνίν απμάλεη δξακαηηθά 

ηνπο δπλαηνχο ρξφλνπο απνζήθεπζεο θαη ηε δηαηήξεζε δσηηθφηεηαο ησλ 

απνζεθεπκέλσλ ζπφξσλ. Πξνζνρή φκσο: κελ απνζεθεχζεηε ζηελ θαηάςπμε  
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παξά κφλν ζπφξνπο νη νπνίνη έρνπλ μεξαζεί κε απηή ηε δηαδηθαζία ζε επίπεδα 

πγξαζίαο 8% ε ρακειφηεξα. Γηαθνξεηηθά, ε επηπξφζζεηε πγξαζία δηαζηέιιεηαη 

θαζψο ν ζπφξνο παγψλεη, θαη θαηαζηξέθεη ηα θχηηαξα ηνπ. 

   Δάλ πξφθεηηαη λα θαηαςχμεηε ηνπο ζπφξνπο ζαο, βεβαησζείηε φηη νη 

ζπζθεπαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηείηε ζα αληέμνπλ (ζηεγαλά) ηε ρακειή 

ζεξκνθξαζία. Ιζρχεη θαη εδψ ν θπζηθά ν θαλφλαο πνπ ίζρπε γηα ην ςπγείν: πξηλ 

αλνίμεηε ηε ζπζθεπαζία γηα λα πάξεηε ζπφξνπο, αθήζηε ηε λα επαλέιζεη ζηε 

ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο.  

   Οπνπδήπνηε θη αλ έρεηε απνζεθεχζεη ηνπο ζπφξνπο ζαο, φηαλ θάπνηε βγάιεηε 

ζπφξνπο γηα λα ηνπο θπηέςεηε, θαιφ ζα ήηαλ λα ηνπο αθήζεηε πξνεγνπκέλσο  

γηα ιίγεο εκέξεο εθηεζεηκέλνπο ζηελ θπζηνινγηθή πγξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο 

ψζηε λα κελ κπνπλ απφηνκα απφ ηελ πνιχ μεξή θαηάζηαζε ζηελ αθξαία 

πγξαζία ηνπ ππνζηξψκαηνο πνπ ζα θπηεπηνχλ. 

   Καιφ ζα ήηαλ επίζεο ζηε καθξνρξφληα απνζήθεπζε λα έρεηε θάλεη απφ πξηλ 

έλαλ πξνγξακκαηηζκφ ησλ αλαγθψλ ζαο θαη λα κνηξάζεηε ζπφξνπο ζε πνιιέο 

ζπζθεπαζίεο. Έηζη, εάλ κία ρξνληά ρξεηάδεζηε ιίγνπο κφλν απφ ηνπο ζπφξνπο 

κίαο πνηθηιίαο πνπ δηαζψδεηε, δελ ζα ρξεηαζηεί λα «παξελνριήζεηε» 

αλαγθαζηηθά θαη ηνπο ππφινηπνπο απφ ηελ θαηάζηαζε ζπληήξεζεο ζηελ νπνία 

βξίζθνληαη κφλν θαη κφλν επεηδή βξίζθνληαη ζηελ ίδηα ζπζθεπαζία. 

   Ιδηψηεο έρνπλ αλαθέξεη φηη ζπφξνη πνπ απνζεθεχνληαη κε απηέο ηηο 

δηαδηθαζίεο μήξαλζεο ζε θαιέο αεξνζηεγείο ζπζθεπαζίεο, έρνπλ θπηεπηεί κεηά 

απφ 10, 15, αθφκα θαη πάλσ απφ 20 ρξφληα, κε ηθαλνπνηεηηθά έσο πνιχ 

ηθαλνπνηεηηθά πνζνζηά θπηξψζεηο. 

Μπνξείηε λα επηθνηλσλήζεηε κε ηνλ Νίθν Πεηαιά ζηελ ειεθηξνληθή δηεχζπλζε: 

npetalas@in.gr θαη ζην θηλεηφ: 6974427506 

 

Βιβλιογραφία και πηγές: 

 Seed to Seed – Suzan 

Ashworth, εθδφζεηο Chelsea 

Green 

 Breed your own vegetable 

varieties – Carol Deppe, 

εθδφζεηο Little Brown & 

Co.  

 100 Heirloom Tomatoes 

for the American Garden 

– Carolyn Male , εθδφζεηο 

Smith & Hawken 

 The Great Tomato Book – Gary Ibsen, εθδφζεηο Ten Speed Press 

mailto:npetalas@in.gr
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Δ.4. ζρμηαγέπ 
 

Σηη θωηογραθία αριζηερά, ο Νίκος Πεηαλάς μας 

δείχνει μια νηομαηοζαλάηα από διάθορες 

παραδοζιακές ποικιλίες νηομάηας, και πιπεριάς 

διαθόρων μεγεθών, χρωμάηων και ζχημάηων 

 

Χωοιάηικξ ψωμί με μηξμάηα και άζποξ ηροί. 
 

Καη’ άηνκν: 

1 θέηα ρσξηάηηθν ςσκί, 

1 ζθειίδα ζθφξδν, 

40 γξ. θαηζηθίζην ηπξί, 

1 ληνκάηα, 

6 θχιια βαζηιηθνχ, 

1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνχ θάππαξε, 

                                                  Διαηφιαδν θαη αιάηη κε βφηαλα. 
 

Χηινθφςηε ην ζθφξδν πάλσ ζην ςσκί. Κφςηε ηελ ληνκάηα ζε κηθξά θπβάθηα θαη 

ξίμηε ηεο κηα θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν. Πξνζζέζηε ηνλ βαζηιηθφ 

ςηινθνκκέλν. Βάιηε ην αιάηη κε ηα βφηαλα. Σθνξπίζηε πάλσ ζην ςσκί ηα πιηθά. 

Βάιηε ην θαηζηθίζην ηπξί θνκκέλν ζε θέηεο. Τειεηψζηε ξίρλνληαο ηελ θάππαξε. 
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Νηξμαηίμια με γέμιζη ηροιξύ 

Μεξίδεο 10 

Φξφλνο πξνεηνηκαζίαο:30΄  

Φξφλνο ςεζίκαηνο: δε ρξεηάδνληαη ςήζηκν. 

Υιηθά:  

20 ληνκαηίληα 

5 θ.ζ. ηπξί θέηα ηξηκκέλε 

5 θ.ζ. ηπξί ηχπνπ Φηιαδέιθεηα 

2 θ.ζ. ειαηφιαδν 

1 θ.γ. πάπξηθα γιπθηά αιάηη 

θαη ιίγα θπιιαξάθηα βαζηιηθνχ γηα ην γαξλίξηζκα. 
 

Δθηέιεζε 

1. Κφβεηε κία θέηα απφ ην 

επάλσ κέξνο απφ ηα 

ληνκαηίληα θαη αδεηάδεηε ηα 

εζσηεξηθφ ηνπο. 

Παζπαιίδεηε κε ιίγν αιάηη 

θαη ηα γπξίδεηε αλάπνδα γηα 

λα ζηξαγγίζνπλ ηα πγξά 

ηνπο. 

2. Αλαθαηεχεηε ηα ππφινηπα 

πιηθά εθηφο απφ ην βαζηιηθφ 

θαη γεκίδεηαη ηα ληνκαηίληα. 

3. Γαξλίξεηε κε θπιιαξάθηα 

βαζηιηθνχ θαη ηα αθήλεηε ζην ςπγείν γηα κηα ηνπιάρηζηνλ ψξα πξηλ ην 

ζεξβίξηζκα. 

 

Πεγή: «ειαηφιαδν» ζειίδα 48. 
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Νηξμαηξκεθηέδεπ 
 

Υιηθά: 

4 ληνκάηεο μεθινπδηζκέλεο θαη ςηινθνκκέλεο. 

1 πηπεξηά ςηινθνκκέλε 

1 καηζάθη δπφζκν 

2 θξεκκχδηα μεξά ςηινθνκκέλα 

1 κειηηδάλα ςηινθνκκέλε 

1 θιηηδάλη λεξφ 

2 θιηηδάληα αιεχξη 

Λάδη 

Αιάηη θαη πηπέξη 

 

Δθηέιεζε 

Σε κηα ιεθάλε βάδσ φια ηα πιηθά θαη ηα αλαθαηεχσ πνιχ θαιά. Πξνζζέησ ην 

αιεχξη θαη ην λεξφ, θαη ηα αλαθαηεχσ πάιη θαιά έηζη ψζηε ην αιεχξη λα ιηψζεη 

θαη λα πάεη παληνχ. Σε έλα ηεγάλη βάδσ ην ιάδη λα δεζηαζεί. Παίξλσ κηα κία 

θνπηαιηά απφ ην κείγκα θαη ηελ ηεγαλίδσ θαιά. Φξνληίδσ λα πάξνπλ νη 

ληνκαηνθεθηέδεο έλα σξαίν μαλζνθφθθηλν ρξψκα. Σεξβίξνληαη 

 δεζηνί. 

 


