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υμπόςια 

• τθν αρχαία Ελλάδα το ςυμπόςιο (ςυν+πίνειν) ιταν μια διαδεδομζνθ ςυνικεια. Μια ςυγκζντρωςθ 
φίλων, ι ζνα πάρτυ όπωσ κα λζγαμε ςιμερα. ε οριςμζνα από αυτά, οι ςυμμετζχοντεσ ςυνειςζφεραν ι 
οικονομικά, ι με τρόφιμα, τα οποία και λζγονταν "ςυμβολζσ". Ο Όμθροσ τα αποκαλεί "εράνουσ", ενϊ 
γνωςτζσ είναι οι αρχαίεσ ςχετικζσ φράςεισ "δειπνείν από ςυμβολϊν", ι "δείπνον από ςπυρίδο". 

 

• Σο ςυμπόςιον (λζξθ που ςθμαίνει «ςυνάκροιςθ ανκρϊπων που πίνουν») αποτελοφςε ζναν από τουσ πιο 
αγαπθμζνουσ τρόπουσ διαςκζδαςθσ των Ελλινων. Περιελάμβανε δφο ςτάδια: το πρϊτο μζροσ ιταν 
αφιερωμζνο ςτο φαγθτό, που ςε γενικζσ γραμμζσ ιταν λιτό, ενϊ το δεφτερο ςτθν κατανάλωςθ ποτοφ. τθν 
πραγματικότθτα, οι αρχαίοι ζπιναν κραςί και μαηί με το γεφμα, ενϊ τα διάφορα ποτά ςυνοδεφονταν από 
μεηζδεσ (τραγιματα): κάςτανα, κουκιά, ψθμζνοι κόκκοι ςίτου ι ακόμθ γλυκίςματα από μζλι, που είχαν ωσ 
ςτόχο τθν απορρόφθςθ του οινοπνεφματοσ ϊςτε να επιμθκυνκεί ο χρόνοσ τθσ ςυνάκροιςθσ. 

 

• Σο δεφτερο μζροσ ξεκινοφςε με ςπονδι, τισ περιςςότερεσ φορζσ προσ τιμι του Διονφςου.Κατόπιν οι 
παριςτάμενοι ςυηθτοφςαν ι ζπαιηαν διάφορα επιτραπζηια παιχνίδια, όπωσ ο κότταβοσ. υνεπϊσ τα άτομα 
ζμεναν ξαπλωμζνα ςε ανάκλιντρα (κλίναι), ενϊ χαμθλά τραπζηια φιλοξενοφςαν τα φαγϊςιμα και τα 
παιχνίδια. Χορεφτριεσ, ακροβάτεσ και μουςικοί ςυμπλιρωναν τθν ψυχαγωγία των παρευριςκομζνων. Ζνασ 
«βαςιλιάσ του ςυμποςίου» ο οποίοσ εκλεγόταν ςτθν τφχθ αναλάμβανε να υποδεικνφει ςτουσ δοφλουσ τθν 
αναλογία κραςιοφ και νεροφ κατά τθν προετοιμαςία των ποτϊν. 

 



υςςίτια 

• Φαγθτό που ετοιμάηεται ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ και μοιράηεται ςε άτομα που ηουν ομαδικά ι που ανικουν 
ςτθν ίδια κατθγορία. 

•Σισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των αρχαίων Ελλινων χαρακτιριηε θ λιτότθτα, κάτι που αντικατόπτριηε τισ 
δφςκολεσ ςυνκικεσ υπό τισ οποίεσ διεξάγετο θ ελλθνικι γεωργικι δραςτθριότθτα. Θεμζλιό τουσ ιταν θ 
λεγόμενθ «μεςογειακι τριάδα»:ςιτάρι, λάδι και κραςί. 

•Σα ςυςςίτια αποτελοφςαν κοινά γεφματα ςτα οποία ςυμμετείχαν υποχρεωτικά άνδρεσ κάκε θλικίασ, ςτα 
πλαίςια κοινωνικοφ ι κρθςκευτικοφ εκιμοτυπικοφ. Οι χαρακτθριςτικότερεσ περιπτϊςεισ εντοπίηονται ςτθν 
Κριτθ και τθ πάρτθ, αν και οριςμζνεσ πθγζσ κάνουν αναφορά ςε ανάλογεσ πρακτικζσ και ςε άλλα μζρθ. 
Άλλεσ γνωςτζσ ονομαςίεσ τθσ πρακτικισ αυτισ είναι φειδίτια και ἀνδρεῖα.  

•υγκεκριμζνα ςτθν Αρχαία πάρτθ, θ ςυμμετοχι ςτα ςυςςίτια ιταν υποχρεωτικι. Ανάμεςα ςτισ 
υποχρεϊςεισ των Ομοίων, δθλαδι των μελϊν τθσ ςπαρτιατικισ κοινωνίασ με πλιρθ πολιτικά δικαιϊματα, 
ιταν θ ςυνειςφορά τροφίμων (ι ζτερθσ αποηθμίωςθσ) για τθ διατροφι που τουσ παρείχε το κράτοσ. Θ 
αποτυχία ανταπόκριςθσ ςτον κανόνα αυτό ιταν ατιμωτικι. Αντίκετα με τα ςυμπόςια, τα ςυςςίτια 
χαρακτιριηε θ λιτότθτα και θ μετριοπάκεια. 

 



Ιδιωτικά 
• Για τουσ αρχαίουσ Ζλλθνεσ τα γεφματα τθσ θμζρασ ιταν τρία ςτον αρικμό. Σο πρϊτο από αυτά (ἀκρατιςμόσ) 

αποτελοφςε κρικαρζνιο ψωμί βουτθγμζνο ςε κραςί (ἄκρατοσ), ςυνοδευόμενο από ςφκα ι ελιζσ. Σο δεφτερο (ἄριςτον) 
λάμβανε χϊρα το μεςθμζρι ι νωρίσ το απόγευμα. Σο τρίτο (δεῖπνον), το οποίο ιταν και το ςθμαντικότερο τθσ θμζρασ, 
ςε γενικζσ γραμμζσ καταναλωνόταν αφοφ θ νφχτα είχε πλζον πζςει. ε αυτά μπορεί να προςτεκεί ζνα επιπλζον 
ελαφρφ γεφμα (ἑςπζριςμα) αργά το απόγευμα. Σζλοσ το ἀριςτόδειπνον ιταν ζνα κανονικό γεφμα που μποροφςε να 
ςερβιριςτεί αργά το απόγευμα ςτθ κζςθ του δείπνου.  

• Φαίνεται πωσ, ςτισ περιςςότερεσ περιςτάςεισ, οι γυναίκεσ γευμάτιηαν χωριςτά από τουσ άνδρεσ. Εάν το μζγεκοσ του 
ςπιτιοφ το κακιςτοφςε αδφνατο, οι άνδρεσ κάκονταν ςτο τραπζηι πρϊτοι, με τισ γυναίκεσ να τουσ ακολουκοφν μόνο 
αφοφ οι τελευταίοι είχαν ολοκλθρϊςει το γεφμα τουσ. Ρόλο υπθρετϊν διατθροφςαν οι δοφλοι. τισ φτωχζσ 
οικογζνειεσ, ςφμφωνα με τον φιλόςοφο Αριςτοτζλθ, τισ υπθρεςίεσ τουσ προςζφεραν οι γυναίκεσ και τα παιδιά, 
καλφπτοντασ τθν απουςία δοφλων. 

• Χάρισ ςτο ζκιμο τθσ τοποκζτθςθσ ςτουσ τάφουσ μικρϊν μοντζλων επίπλων από ψθμζνο πθλό, ςιμερα κατζχουμε 
ςθμαντικζσ πλθροφορίεσ για το πϊσ ζμοιαηαν. Οι Ζλλθνεσ ζτρωγαν κακιςτοί, ενϊ οι πάγκοι χρθςιμοποιοφνταν κυρίωσ 
ςτα ςυμπόςια. Σα τραπζηια, υψθλά για κακθμερινι χριςθ και χαμθλά για τα ςυμπόςια, είχαν ςυνικωσ ορκογϊνιο 
ςχιμα. Κατά τον 4ο αιϊνα π.Χ. ιδιαίτερα διαδεδομζνα ιταν τα ςτρογγυλά τραπζηια, ςυχνά με ηωόμορφα πόδια.  

• Κομμάτια πεπλατυςμζνου ψωμιοφ μποροφςαν να χρθςιμοποιθκοφν ωσ πιάτα, ωςτόςο τα πιλινα δοχεία ιταν και τα 
πιο διαδεδομζνα. Σα πιάτα με τθν πάροδο του χρόνου καταςκευάηονταν με περιςςότερο γοφςτο και επιμζλεια, με 
αποτζλεςμα να ςυναντά κανείσ κατά τθ ρωμαϊκι περίοδο πιάτα από πολφτιμα μζταλλα ι ακόμθ και γυαλί. Η χριςθ 
μαχαιροπίρουνων δεν ιταν και πολφ ςυχνι: θ χριςθ του πιρουνιοφ ιταν άγνωςτθ και ο ςφνθκθσ τρόποσ λιψθσ του 
φαγθτοφ ιταν με τα δάχτυλα. Εντοφτοισ μαχαίρια χρθςιμοποιοφνταν για τθν κοπι του κρζατοσ, κακϊσ και κάποια 
μορφι κουταλιϊν για ςοφπεσ και ηωμοφσ. Κομμάτια ψωμιοφ (ἀπομαγδαλία) μποροφςαν να χρθςιμεφςουν για τθ 
λιψθ τροφισ  ι ακόμθ και ωσ πετςζτα για τα δάχτυλα. 

 



Γεφματα ςτθν αρχαία Ελλάδα 

• Από τον Όμθρο μακαίνουμε ότι ςτθν εποχι του, τα γεφματα τθσ θμζρασ  ιταν τρία, το «άριςτον», το «δείπνον» και το 
«δόρπον», όπου τθν πρϊτθ κζςθ κατείχαν το ψωμί και ο άφκονοσ οίνοσ. τα ιςτορικά χρόνια και ςυγκεκριμζνα ςτθν 
Ακινα τθσ κλαςικισ περιόδου, πριν ξθμερϊςει καλά θ μζρα, οι ζλλθνεσ ζπαιρναν ζνα λιτό γεφμα, το ακράτιςμα. 

 

• Σο ακράτιςμα ιταν κρικαρζνιο ι ςταρζνιο ψωμί βουτθγμζνο ςε ανζρωτο κραςί. ε μερικά ςπιτικά όπου υπιρχε 
μεγαλφτερθ άνεςθ, το ακράτιςμα ςυνοδευόταν από ελιζσ, ςφκα ι κάποιο άλλο καρπό. 

 

• Προσ το μεςθμζρι ι προσ το απόγευμα ζπαιρναν ζνα γεφμα πολφ απλό, ςτα γριγορα δθλαδι το «άριςτον», επειδι 
ακολουκοφςε το «εςπζριςμα», δθλ. το βραδινό τουσ. Σο δείπνο ιταν το πολυτελζςτερο γεφμα ςτο τζλοσ τθσ θμζρασ. 

 

• Σο ελαιόλαδο, τα φροφτα και τα λαχανικά ιταν κακθμερινά ςτα τραπζηια τουσ, ενϊ αγνοοφςαν είδθ όπωσ, ντομάτεσ, 
πατάτεσ, μελιτηάνεσ, μακαρόνια, ηάχαρθ, καφζσ, πιπεριζσ, μπανάνεσ, καλαμπόκι, πορτοκάλια, κακάο και ςοκολάτα. 
Ζτρωγαν όςπρια και δθμθτριακά, ζφτιαχναν  κάκε μζρα ψωμί από κρικάρι και ςιτάρι, βάηοντασ μζςα πολλά 
καρυκεφματα, όπωσ δυόςμο, ςουςάμι, μάρακο, μζλι, τυρί κ.λ.π. τθ κακθμερινι ηωι, ζνα βαςικό είδοσ διατροφισ 
ιταν και οι φακζσ.  Ζτρωγαν επίςθσ πολλά φρζςκα ψάρια και παςτά, ζχοντασ ιδιαίτερθ προτίμθςθ ςτα χζλια, τισ 
ςαρδζλεσ και τισ αντςοφγιεσ. Πιο φκθνό και πιο διαδεδομζνο ιταν το χοιρινό κρζασ, ψθτό ςτθ ςοφβλα ι βραςτό   και 
ζτρωγαν πολλά γαλακτοκομικά κυρίωσ κατςικίςια, από όπου ζφτιαχναν γιαοφρτι και τυρί. 
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Γνωρίηετε πωσ μεγάλεσ 
προςωπικότθτεσ ιταν χορτοφάγοι; 

Από τθν αρχαιότθτα υπιρχαν 
χορτοφάγοι  που ιταν ςπουδαίοι 

φιλόςοφοι όπωσ ο Πλάτων, ο 
ωκράτθσ, ο Αριςτοτζλθσ, ο Διογζνθσ, 

ο Πυκαγόρασ, ο Πλοφταρχοσ, ο 
Επίκουροσ.  

 
 
 

Οι χορτοφάγοι παίρνουν τα απαραίτθτα κρεπτικά 
ςυςτατικά από τα πλιρθ δθμθτριακά, τα φροφτα, 

τα λαχανικά, το ελαιόλαδο, τα όςπρια και τουσ 
ξθροφσ καρποφσ, από όπου εξαςφαλίηονται 

επαρκείσ ποςότθτεσ υδατανκράκων, φυτικϊν ινϊν, 
βιταμινϊν, μετάλλων και περιοριςμζνθ ποςότθτα 
κορεςμζνων λιπαρϊν, κακϊσ και αντιοξειδωτικζσ 

βιταμίνεσ. 
 
 
 

Πρόκειται δθλαδι για μια διατροφι, ίδια ςχεδόν 
τθσ μεςογειακισ διατροφισ, με βάςθ τθσ το 
ελαιόλαδο και τθν περιςταςιακι κατανάλωςθ 
ψαριοφ, αν κάποιοσ το επικυμεί.  

 
 



Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ, όπωσ και όλοι οι λαοί, αρχαίοι και νεότεροι, 
πρωτόγονοι και προθγμζνοι, χρθςιμοποιοφςαν φάρμακα για να 

κεραπεφουν αρρϊςτιεσ ι για να ανακουφίηουν από 
δυςάρεςτεσ, επϊδυνεσ καταςτάςεισ. 

τθν αρχαία Ελλάδα (όπωσ και ςε αντίςτοιχουσ 
πολιτιςμοφσ) χρθςιμοποιοφςαν για κεραπευτικοφσ 
ςκοποφσ κυρίωσ μζρθ φυτϊν (ρίηεσ, φφλλα, άνκθ, 
καρποί κ.λπ.), αλλά και ηωικά προϊόντα (μζρθ του 
ςϊματοσ ι εκκρίματα ηϊων), κακϊσ και ανόργανεσ 
(ορυκτζσ) ουςίεσ. Για τθ χριςθ τουσ ωσ φαρμάκων 
τα μζρθ των φυτϊν (και τα άλλα φυςικά προϊόντα) 
υποβάλλονταν ςε ςχετικά απλζσ επεξεργαςίεσ: 
πολτοποίθςθ, ξιρανςθ, κονιοποίθςθ, βράςιμο (ςε 
νερό ι κραςί), ανάμιξθ με άλλεσ ουςίεσ (π.χ. μζλι) 
κ.ά. 



Σα μυςτικά τθσ διατροφισ των αρχαίων 
προγόνων μασ οι οποίοι διατθροφςαν το 
ςϊμα και το πνεφμα τουσ ςε πλιρθ υγεία με 
ταυτόχρονθ ευεξία, αυτοπεποίκθςθ, ενζργεια 
και ενκουςιαςμό είναι τα εξισ: 
 
Σο ελαιόλαδο ζπαιηε κυρίαρχο ρόλο ςτθ 
διατροφι τουσ 
 
ε αντίκεςθ με άλλουσ λαοφσ, οι πρόγονοί μασ 
ζδιναν μεγάλθ ςθμαςία ςτθ γεφςθ αλλά και 
τθν τελετουργία παρουςίαςθσ του φαγθτοφ, 
επίςθσ, αγαποφςαν τισ ςυηθτιςεισ, τθν 
επικοινωνία και τθ ςυντροφικότθτα που 
αναπτυςςόταν ςτθ διάρκεια του γεφματοσ, γι' 
αυτό και είχαν ιδιαίτερθ αδυναμία ςτα 
ςυμπόςια. 



 Αξιοηιλευτο είναι το γεγονόσ ότι οι αρχαίοι Ζλλθνεσ 
παρόλο που ιταν λιτοδίαιτοι και εγκρατείσ ιταν 
ςυγχρόνωσ και καλοφαγάδεσ. ε γενικζσ γραμμζσ το 
πλαίςιο τθσ κακθμερινισ διατροφισ των αρχαίων 
Ελλινων ιταν το ακόλουκο: ζπαιρναν ελαφρφ πρωινό, το 
μεςθμζρι ζτρωγαν πρόχειρα και το βραδινό, που 
αποτελοφςε και το κφριο γεφμα τουσ, ιταν αυτό του 
ςυμποςίου και τθσ φιλικισ ςυντροφιάσ. 

Φθμιςμζνεσ ιταν και οι διάφορεσ πίτεσ που 
κατανάλωναν και τισ οποίεσ παραςκεφαηαν με 
διάφορα παρόμοια υλικά. Σα καρυκεφματα και 
τα μπαχαρικά ιταν πολφ διαδεδομζνα ςτθν 
αρχαία Ελλάδα. Χρθςιμοποιοφςαν ξίδι, ςίλφιο, 
(καρφκευμα άγνωςτο ςε μασ ςιμερα), ςκόρδο, 
κρεμμφδι, κόλιανδρο, κφμινο μάρακο, πιπζρι, 
κ.α. Ζτρωγαν πολφ το ψάρι, περιςςότερο απ' 
ότι το κρζασ. 
 



ΜΑΘΑΙΝΩ ΓΙΑ ΣΗ ΒΤΖΑΝΣΙΝΗ 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
 Oι γραπτζσ πθγζσ 

δίνουν πολλζσ 
πλθροφορίεσ για τθ 
διατροφι των 
Βυηαντινϊν.  

 Βαςικι επιδίωξθ ιταν 
θ αυτάρκεια του 
νοικοκυριου, γι' αυτό 
κάκε οικογζνεια 
καλλιεργοφςε τα 
βαςικά λαχανικά και 
εξζκρεφε κάποια ηϊα 
(κυρίωσ πουλερικά). 















Ρωμαλζα Ακρίδα                                                             49ο Γυμνάςιο Ακθνϊν

























Περικλισ Ηαμπάρασ 
 49ο Γυμνάςιο Ακθνϊν 













ΒΥΖΑΝΤΙΝΗ  ΠΑΝΔΑΙΣΙΑ 

         ΜΑΡΗΑ ΜΑΡΚΑΝΣΩΝΖ Α2 

ΚΑΘΟΓΖΓΖΖ     

ΜΑΡΗΑ ΕΩΓΡΑΦΟΤ(ΟΗΚΗΑΚΖ ΟΗΚΟΝΟΜΗΑ) 

ΠΔΡΗΦΔΡΔΗΑΚΟ ΓΤΜΝΑΗΟ ΑΓΗΑ ΒΑΡΒΑΡΑ ΛΔΤΚΩΗΑ 



«Ἀργῶ μαγείρῳ πάντα ἐκηεςτά…» 
“Ο τεμπζλθσ μάγειρασ όλα τα μαγειρεφει βραςτά” 
                                                 (Βυηαντινι παροιμία) 



ΜΑΘΑΙΝΩ ΓΙΑ ΣΗ ΒΤΖΑΝΣΙΝΗ 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
 Oι γραπτζσ πθγζσ 

δίνουν πολλζσ 
πλθροφορίεσ για τθ 
διατροφι των 
Βυηαντινϊν.  

 Βαςικι επιδίωξθ ιταν 
θ αυτάρκεια του 
νοικοκυριου, γι' αυτό 
κάκε οικογζνεια 
καλλιεργοφςε τα 
βαςικά λαχανικά και 
εξζκρεφε κάποια ηϊα 
(κυρίωσ πουλερικά). 



ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΓΕΥΜΑΤΩΝ 

•φμφωνα με τισ πθγζσ 
φαίνεται ότι οι Βυηαντινοί 
γευμάτιηαν δφο φορζσ τθν 
θμζρα, το μεςθμζρι και το 
βράδυ, χωρίσ να 
παραλείπονται 
ςυμπλθρωματικά γεφματα το 
πρωί και το απόγευμα. 

• Θ ϊρα του πρϊτου γεφματοσ, 
«το ἀριςτον γεφμα», ιταν το 
μεςθμζρι και του δεφτερου, «    
το ἀριςτόδειπνον», το 
απόγευμα, λίγο πριν δφςει ο 
ιλιοσ. 

 



ΨΩΜΙ 

•Κακαρόσ άρτοσ: ιταν 
λευκό ψωμί και ο πιο 
ακριβόσ τφποσ ψωμιοφ. 

 

•  ιλιγνίτθσ: 
παραςκευαηόταν από 
ςιτάλευρο. 

• εμιδαλίτθσ: 
παραςκευαηόταν από 
αλεφρι βρϊμθσ και 
ςιτάλευρο ολικισ άλεςθσ . 

 



ΟΤΠΕ 

 οφπεσ και ηωμοί με 
διάφορα λαχανικά, 
όςπρια, ψάρια ι και 
παςτό κρζασ φαίνεται 
ότι αποτελοφςαν μία 
ςυνθκιςμζνθ επιλογι 
ςτα βυηαντινά 
νοικοκυριά.  



ΑΤΓΑ 
 Σα αυγά κότασ ιταν 

ςυνθκιςμζνθ τροφι ςτο 
Βυηάντιο.  

 Σρϊγονταν βραςτά, 
ψθτά, τθγανθτά ι και 
«ροφθτά» (ωμά). Οι 
Βυηαντινοί 
προτιμοφςαν τϋ αυγά 
των φαςιανϊν ςε 
περιςςότερο παρα τϋ 
αυγά τθσ χινασ, τθσ 
πάπιασ και τθσ 
πζρδικασ. 



Σα γαλακτοκομικά προϊόντα δεν 
ζλειπαν από το βυηαντινό τραπζηι. Οι 
Βυηαντινοί ζφτιαχναν τυρί από 
πρόβειο, κατςικίςιο, αγελαδινό, αλλά 
και βουβαλίςιο γάλα. 
τισ γραπτζσ πθγζσ αναφζρονται 
διάφορεσ ποικιλίεσ τυριϊν, όπωσ το 
ανκότυρον, θ μυηικρα,το 
περίφθμο «βλάχικον τυρίτςιν»,  
αλλά και το χαμθλισ 
ποιότθτασ «αςβεςτότυρον» . 
Ακόμθ από το γάλα ζφτιαχναν 
«οξφγαλον»(γιαοφρτι) και βοφτυρο. 

ΓΑΛΑ ΚΑΙ ΣΤΡΙ 



ΟΠΡΙΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
 Σα πιο ςυνθκιςμζνα όςπρια 

ιταν το «φαςοφλιν», τα 
«κουκκία», θ φακι, τα 
«λουπινάρια» και τα 
«ερεβίνκια». 

 Μεγάλθ κατανάλωςθ 
φαίνεται να είχαν τα άγρια 
χόρτα και οι βολβοί. Σο 
μαγείρεμα των λαχανικϊν 
ποικίλει. Σα λαχανικά τα 
ζφτιαχναν και τουρςί, για 
να μποροφν να τα 
καταναλϊνουν και κατά τθ 
διάρκεια του χειμϊνα. 

 



ΨΑΡΙΑ-ΘΑΛΑΙΝΑ 

 Οι Βυηαντινοί 
κατανάλωναν τα 
ψάρια «εκηεςτά» 
(βραςτά), «οφτά» 
(ψθτά) ι «τθγάνου» 
(τθγανθτά).  

 Σα παςτά ψάρια ιταν 
διατθρθμζνα ςε 
χοντρό αλάτι και 
καταναλϊνονταν 
κυρίωσ τον χειμϊνα.  

 

 



ΚΡΕΑΣΙΚΑ 
 Σα κρζατα τρϊγονταν με τουσ 

παραδοςιακοφσ τρόπουσ, ψθτά 
(εψθτά ι οφτά), βραςτά (οφτά ι 
εκηεςτά) και παςτωμζνα (ταρίχθ). 

   Πρϊτα ςτθν προτίμθςθ των 
βυηαντινϊν ιταν το αρνίςιο και το 
κατςικίςιο κρζασ. Αναφζρεται 
επίςθσ και μαγείρεμα χοιρινοφ με 
ελαφίςιο κρζασ και κομμάτια από 
λαγό. Σα μικρά γουρουνόπουλα, 
«γαλακθνοί ι δζλφακεσ» ςτθ 
ςοφβλα ιταν περιηιτθτα. 

 

 



ΑΛΣΕ 

 Ψάρια, λαχανικά και 
κρζατα περιχφνονταν 
ςυχνά με ςάλτςεσ, που 
ονομάηονταν  
«ςαβοφραι». 

  Οι περιςςότερεσ 
πολυτελείσ ςάλτςεσ είχαν 
ωσ βάςθ το λάδι ι το 
βοφτυρο.  



Η πιο διαδεδομζνθ ςάλτςα που 
χρθςιμοποιοφςαν ςτθ βυηαντινι κουηίνα 
ιταν το γάρον ι ο γάρος. Γνωςτό από 
τθν αρχαιότθτα, το γάρον φτιαχνόταν 
από εντόςκια ψαριϊν και μικρά ψάρια, 
τα οποία αφοφ αλάτιηαν και πικανϊσ 
ανακάτευαν με κραςί, τα άφθναν ςτον 
ιλιο για δφο ζωσ τρεισ μινεσ ι τα 
ζβραηαν για αρκετζσ ϊρεσ. Σο υγρό αυτό 
χρθςιμοποιείτο ςε διάφορεσ 
παραλλαγζσ (ανακατεμζνο με νερό, 
κραςί, λάδι ι ξφδι),για να αρτφςουν 
όλων των ειδϊν τα φαγθτά, λαχανικά, 
κρζατα, ψάρια.  

ΓΑΡΟΝ  



ΕΛΙΑ-ΛΑΔΙ 
 

• Ο ελαιόκαρποσ, υπιρξε ςτα 
βυηαντινά χρόνια ζνα πολφ 
διαδεδομζνο, πρόχειρο και 
νθςτίςιμο φαγθτό. 

•  Οι ελιζσ διατθροφνταν ςε 
άλμθ (αλμάδεσ), ςε ξφδι ι ςε 
«οξφμελο» (ξφδι και μζλι 
μαηί).  

• Γνωςτζσ, επίςθσ, ιταν οι 
"κλαςτζσ" (τςακιςτζσ) και οι 
«δρουπάτεσ» (κροφμπεσ). 



ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ 
 υνθκιςμζνα καρυκεφματα 

ιταν θ ρίγανθ, ο δυόςμοσ, το 
πιπζρι, το ςζλινο, το πράςο, 
ο άνθκοσ, το δενδρολίβανο 
και το κφμινο. Επίςθσ, 
χρθςιμοποιοφςαν και  
εξωτικά καρυκεφματα όπωσ 
θ κανζλα και το 
μοςχοκάρυδο. Σζλοσ, ωσ 
εξαιρετικό ιδυςμα οι 
Βυηαντινοί κεωροφςαν τον 
κρόκο (ηαφορά). 

 



ΦΡΟΤΣΑ-ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 
•  Σα φροφτα (μιλα, αχλάδια, 

κυδϊνια, πεπόνια κ.α) 
αποτελοφςαν το επιδόρπιο των 
Βυηαντινϊν.  

• Φροφτα, όπωσ τα ςφκα και τα 
ςταφφλια,αποξθραίνονταν και 
τρϊγονταν μαηί με κάςτανα, 
αμφγδαλα, φιςτίκια και 
κουκουνάρια  κατά τουσ 
χειμερινοφσ μινεσ. 

 



 Ωσ επιδόρπια (επίδειπνα ι δοφλκια) 
είχαν διάφορα γλυκίςματα.  

 Κφριο γλυκαντικό μζςο ιταν το μζλι. 
Γνωςτά γλυκίςματα τθσ εποχισ είναι 
ο ςθςαμοφσ (παςτζλι), θ 
μουςτόπιτα (μουςταλευριά), το 
κυδωνάτον (κυδωνόπαςτο) και 
διάφορα γλυκά κουταλιοφ. 

ΓΛΤΚΙΜΑΣΑ 



ΓΛΥΚΙΣΜΑΤΑ 
•        Οι Βυηαντινοί κακυςτζρθςαν να 

εντάξουν τθ ηάχαρθ ςτθ διατροφι τουσ. Ωσ 
γλυκαντικό χρθςιμοποιοφςαν το μζλι, που 
υπιρχε ςε αφκονία κάλυπτε πολλζσ 
ανάγκεσ. υχνά εκτόσ από μζλι, περιζχυναν 
τα γλυκίςματα 
με ςίραιο ι δροςάτο (ςιρόπι από ρόδια). 
Σα γλυκίςματα είχαν τισ ονομαςίεσ 
«μελιτηρά»,  «μελιτώματα»  ι « 
μελίπηκτα». Από τα πιο ςυνθκιςμζνα 
γλυκίςματα ιταν θ «γροφτα» χυλόσ από 
αλεφρι με μζλι και ςταφίδεσ. Περιηιτθτα 
όμωσ ιταν και τα «λαλάγγια», (ηφμθ που 
τθν τθγάνιηαν και τθ περιζχυναν με μζλι). 
Σο «καρυδάτο» ιταν γλφκιςμα από 
καρφδια και μζλι, ενϊ το ρυηόγαλο, πολλζσ 
φορζσ ιταν γαρνιριςμζνο με μζλι. 



Κοπτοπλακοφσ(Μπακλαβάσ) 

• Αγαπθμζνο γλυκό των βυηαντινϊν 
ιταν θ κοπι ι το κοπτόν 
(κοπτοπλακοφσ),αντίςτοιχο του 
μπακλαβά. 

• Συνταγή: Φτιάχνεται με φφλλα 
ηφμθσ μεταξφ των οποίων βάηουν 
κοπανιςμζνουσ ξθροφσ καρποφσ 
με μζλι,ςουςάμι,πιπζρι και 
παπαρουνόςπορο. 

 



ΠΟΣΑ 
 Οι Βυηαντινοί αγαποφςαν το κραςί και 

είχαν διάφορεσ ποικιλίεσ του 
ςυγκεκριμζνου είδουσ.  

 Σο κάκε κραςί αναφερόταν με το 
όνομα τθσ περιοχισ απϋ όπου 
προερχόταν. Ανεμείγνυαν παλαιό 
κραςί με μζλι και πιπζρι, φτιάχνοντασ 
το «κονδίτον». Άλλα αλκοολοφχα ποτά 
ιταν ο «μθλίτθσ», ο «μυρτίτθσ», ο 
«απίτθσ», ο «φοινικίτθσ» κ.λπ. 
Γνϊριηαν τθν μπφρα, αλλά ζφτιαχναν 
και μία ςειρά άλλων μθ αλκοολοφχων 
ποτϊν, όπωσ από εκχφλιςμα 
αμυγδάλων, μελίγαλα, ροδόμελι κ.λπ. 

 

 

 

 





• Εξερευνϊντασ τον κόςμο του Βυηαντίου  

• Ψθφιακό ςχολειό 

 

 
















