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Λαχανικά  

Α. Ταξινόµηση Λαχανικών:  

Τα λαχανικά, ανάλογα µε τον 
τύπο και την ποικιλία τους, 
ταξινοµούνται σε:  

• Καρπούς φυτών: αγγούρια, 
αρακάς, κολοκυθάκια, 
µελιτζάνες, µπάµιες, τοµάτες, 
πιπεριές, φασολάκια, κ.λπ. 

• Φύλλα, άνθη και κοτσάνια 
φυτών: αγκινάρες, 
κουνουπίδι, λαχανάκια 
Βρυξελλών, λάχανο, 
µανιτάρια, µαρούλι, 
µπρόκολο, ραδίκι, σέλινο, 
σπανάκι, σπαράγγια , κ.λπ. 

• Ρίζες και βολβοί φυτών: καρότα, κρεµµύδια, παντζάρια, πατάτες, πράσα, 
ραπάνι, κ.λπ.  

Από ορισµένα λαχανικά τρώγεται µόνο ο υπέργειος βλαστός, από άλλα µόνο η 
ρίζα ή ο βολβός, και από άλλα µόνο τα φύλλα ή οι καρποί ή τα άνθη τους. Λόγω 
του εκσυγχρονισµού των καλλιεργειών, ο παράγοντας της εποχικότητας των 
λαχανικών τείνει να εξαλειφθεί. Βεβαίως, κανένα είδος δεν είναι τόσο νόστιµο, 



όσο αυτό που συγκοµίζεται στη φυσική εποχή του. Για παράδειγµα, οι 
καλοκαιρινές τοµάτες είναι πολύ πιο νόστιµες συγκρινόµενες µε εκείνες των 
θερµοκηπίων, παρά την ωραία εµφάνιση των τελευταίων.  

Β. Είδη Λαχανικών:  

Αβοκάντο  

Το αβοκάντο, αν και φρούτο, χρησιµοποιείται ως λαχανικό, κυρίως λόγω της 
ουδέτερης γεύσης του. Είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες, βιταµίνες, λίπη φυτικής 

προέλευσης, αλλά 
έ χ ε ι µ ε γ ά λ η 
θερµ ι δ ι κ ή αξ ί α . 
Καλλιεργείται καθ’ 
όλη τη διάρκεια του 
έτους και κυρίως 
εισάγεται. Ανάλογα 
µε την εποχή που 
π α ρ ά γ ε τ α ι , 
µεταβάλλεται και η 
εµφάνισή του. Πιο 
συγκεκριµένα, τα 

αβοκάντο που παράγονται το καλοκαίρι είναι µικρότερα σε µέγεθος και έχουν πιο 
άγρια φλούδα, ενώ αυτά που παράγονται το χειµώνα µοιάζουν µε αχλάδι και είναι 
πιο ανοιχτόχρωµα. Όταν κοπεί και έρθει σε επαφή µε τον αέρα, παίρνει ένα 
άσχηµο, καφέ χρώµα. Για το λόγο αυτό πρέπει πριν χρησιµοποιηθεί η επιφάνεια 

τρίβεται µε λίγο λεµόνι. ∆ιατηρείται σε θερµοκρασίες µεγαλύτερες των 5οC.  



Αγγούρι  

Αν και η κύρια εποχή παραγωγής του είναι το 
καλοκαίρι, αποτελούν µαζί µε την τοµάτα, τα 
κυριότερα λαχανικά που καλλιεργούνται 
ολόκληρο το χρόνο. Μάλιστα, είναι από τα κύρια 
εξαγώγιµα προϊόντα. Περιέχει πολύ νερό και 
πολύ λίγες θερµίδες, ενώ παστεριωµένο µέσα 
σε αλάτι και ξύδι γίνεται τουρσί . Ένα 
µειονέκτηµά του είναι ο µ ικρός χρόνος 
συντήρησης, ειδικά αν έχει υποστεί χτυπήµατα 
κατά τη µεταφορά.  

Αγκινάρα  

Καλλιεργείται, κυρίως, στην Πελοπόννησο και την 
Κρήτη όλο το χρόνο, αλλά συνήθως καταναλώνεται 
κατά τους καλοκαιρινούς µήνες. Είναι πλούσια σε 
σίδηρο, ασβέστιο, φώσφορο και βιταµίνες A, B και 
C.  

Κατά την προετοιµασία της πρέπει να κόβονται τα 
εξωτερικά φύλλα και, πριν το µαγείρεµα, να 
τοποθετείται γρήγορα σε ξινό νερό (νερό µε λεµόνι) 
για να αποφεύγεται το καφέτιασµα (µαύρισµα) των 
φύλλων της.  

  



Αϊσµπεργκ (Iceberg)  

Πρόκειται για είδος µαρουλιού, το οποίο εισάγεται 
από το εξωτερικό. Είναι πολύ τραγανό και 
διατηρείται για πολλές ηµέρες.  

Αντίβ (Endive)  

Είναι είδος ραδικιού που ευδοκιµεί το καλοκαίρι, 
ενώ µετά τον Οκτώβριο µεταφυτεύεται σε 
σκοτεινά και ζεστά µέρη, όπου και εξακολουθεί 
να αναπτύσσεται. Εισάγεται από την Ολλανδία 
και το Βέλγιο, ενώ κατά την αγορά πρέπει τα 
φύλλα του να είναι κλειστά, λευκού χρώµατος και 
να φαίνονται υγιή. Πρέπει να διατηρούνται σε 
κλειστό και σκοτεινό χώρο γιατί δεν αντέχουν το 
φως.  

Ελιά  

Είναι ένα από τα πιο διαδεδοµένα προϊόντα που παράγει η χώρα µας, ευδοκιµεί 
σε εύκρατα κλίµατα, όπως το µεσογειακό. Είναι γνωστή από αρχαιοτάτων 
χρόνων. Υπάρχουν 2 τύποι, οι πράσινες και οι µαύρες ελιές, ουσιαστικά, όµως, 
πρόκειται για τον ίδιο καρπό που στην πρώτη περίπτωση, απλώς κόπηκε πριν 
την ωρίµανσή του. Ευδοκιµούν όλο το χρόνο και τα 
ελαιόδεντρα µπορεί να έχουν ζωή χιλιάδων ετών. 
Η συντήρησή τους διαφέρει ανάλογα µε το είδος 
τους . Πιο συγκεκριµένα , οι µαύρες ελιές 
διατηρούνται είτε σε άλµη είτε σε λάδι µε 
αρωµατικά βότανα είτε απλώς σε λάδι, ενώ οι 
πράσινες µέσα σε ξίδι µε σκόρδο, µπαχαρικά κ.α., 
όλες όµως διατηρούνται για µεγάλο χρονικό 
διάστηµα.  



Κάρδαµο 
Είναι γνωστό και ως νεροκάρδαµο. Ευδοκιµεί όλο το χρόνο, αλλά δεν 
καλλιεργείται πολύ στη χώρα 
µας. Κατά την προµήθειά του 
πρέπει να προσέχουµε πολύ τα 
φύλλα του να είναι µεγάλα και 
σ κο ύ ρ α , ε νώ πρ έπ ε ι ν α 
χρησ ιµοπο ι ε ί τα ι αµ έσως . 
Γ α ρ ν ί ρ ε ι σ α λά τ ε ς , α λ λ ά 
χρησιµοποιείται και για την 
παρασκευή σάλτσας που 
συνοδεύει, συνήθως, το ψάρι.  

Καρότο  

Καλλιεργείται όλο το χρόνο και σε όλο τον κόσµο, ενώ είναι πλούσιο σε βιταµίνες 
Β και καροτίνη (προ – βιταµίνη Α). 
∆ιατίθεται σε 2 ποικιλίες, είτε µικρά σε 
µέγεθος δαχτύλου και µε χρώµα ανοιχτό 
βερικοκί (τα λεγόµενα και baby carrots), 
µε πολύ ευχάριστη γεύση και ιδανικά για 
γαρνιτούρες ή στα πιο κοινά και µεγάλα 
σε µέγεθος σε σκούρο, πορτοκαλί 
χρώµα. Η φύλαξή τους πρέπει να 
γίνεται σε µέρος δροσερό.  

 

Κινέζικο Λάχανο  

Εισάγεται, κυρίως, από την Ιταλία και καλλιεργείται κατά 
τους καλοκαιρινούς µήνες. ∆εν έχει την κλασσική µορφή 
του λάχανου, είναι µακρύ, µε ελαφριά γεύση από 
σέλινο. ∆ιατηρείται στο ψυγείο για 10 ηµέρες περίπου 
και χρησιµοποιείται είτε ωµό, σαν λαχανικό, ή για την 
παρασκευή σούπας.  



Κολοκύθια και κολοκύθες  

Οι πιο γνωστοί εκπρόσωποι του είδους είναι τα κολοκυθάκια, φτωχά σε θρεπτικές 
ουσίες , αλλά µε πολύ ωραία γεύση . 
Ευδοκιµούν σε όλη την Ελλάδα κατά τους 
καλοκαιρινούς µήνες και µπορούµε να 
συναντήσουµε µια µεγάλη ποικιλία σε µεγέθη 
και εµφάνιση από τα µεγάλα κολοκύθια µέχρι 
τις κολοκύθες.  

Στην τελευταία κατηγορία πιο γνωστή είναι η 
αµερικανική κολοκύθα, της οποίας το 
περιεχόµενο µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε 

πίτες, σούπες, να γίνει ψητή ή 
τηγανητή, κ.λπ.  

Κουνουπίδι  

Ευδοκιµεί στην Ελλάδα και καλλιεργείται κατά 
τους χειµερινούς µήνες, από τα Νοέµβριο 
µέχρι το Μάιο. Το κεφάλι του, το οποίο πρέπει 
να έχει λευκό χρώµα και πυκνή υφή, 
χρησιµοποιείται στη µαγειρική είτε ωµό είτε 
βρασµένο µε τη συνοδεία κάποιας σάλτσας.  



Κουκιά  

Πρ ό κ ε ι τ α ι γ ι α κ ηπ ε υ τ ι κ ά πο υ 
περιβάλλονται από µια χοντρή, πράσινη 
φλούδα, ενώ µέσα βρίσκεται ο καρπός. 
Πριν από το µαγείρεµα πρέπει να 
αποφλο ιώ ν ο ν τα ι αµ έ σως , ε νώ 
χρειάζονται µόλις λίγα λεπτά βράσιµο 
µέσα σε νερό. Επίσης, αν δεν είναι πολύ 
φρέσκα, τότε απαιτείται ξεφλούδισµα 
του καρπού τους.  

Κρεµµύδι  

Κατάγονται από την Ασία και βρίσκονται σε ξερή µορφή (βολβοί) ή χλωρή µορφή 
(φρέσκα κρεµµυδάκια). Το κύριο χαρακτηριστικό τους είναι η καυστικότητα, η 
οποία εξαφανίζεται µετά το µαγείρεµα. ∆ιακρίνονται πολλά είδη ξερού 

κρεµµυδιού, όπως τα κοινά 
κρεµµύδια (µε χρυσοκάστανο 
χρώµα και ιδιαίτερα καυτερά, 
των οποίων δεν πρέπει να έχει 
αρχίσει να βλαστάνει η κορυφή), 
τα ισπανικά κρεµµύδια (µεγάλα, 
κ α φ ε τ ι ά , σ υ µ π ι ε σ µ έ ν α 
κρεµµύδια, ιδανικά για γέµισµα), 
τα ελληνικά κρεµµύδια (µεγάλα, 
µε βαθυκόκκ ινο φλοιό και 
σχε τ ι κά ήπ ια ) , τα άσπρα 
κρεµµύδια (µικρά όσο ένα καρύδι 

µε ασηµόχρωµη χροιά), οι βολβοί (πολύ µικρά, χρησιµοποιούνται, κυρίως, για 
τουρσί), και, τέλος, τα πολύ γνωστά στη γαλλική κουζίνα εσαλότ (µικροί βολβοί µε 
χάλκινη φλούδα και πολύ έντονη, γλυκιά και λεπτή γεύση, όχι όµως καυτερή. 
Υπάρχουν ποικιλίες σε χρώµα χρυσό-καφετί, ροζ και γκρι από αυτό το συγγενικό 
µε το κρεµµύδι λαχανικό. Χρησιµοποιείται ευρύτατα σε σάλτσες. Χρειάζονται 



προσοχή γιατί πικρίζουν κατά το τσιγάρισµα). Καλλιεργούνται όλο το χρόνο και 
στη µαγειρική χρησιµοποιούνται, κυρίως, τα ξερά κρεµµύδια.  

Λάχανο 

 Οι βασικοί τύποι του λάχανου χωρίζονται ανάλογα µε το χρώµα είναι: 

• Το λευκό λάχανο, που είναι το πιο κοινό στη χώρα µας, καλλιεργείται όλο το 
χρόνο και χρησιµοποιείται, συνήθως, σε 
σαλάτες. Πρέπει να είναι σκληρό και να έχει 
σφιχτή καρδιά. 

• Το πράσινο λάχανο ή λάχανο Σαβοΐας, 
ιδιαίτερα τρυφερό και ήπιο, χρησιµοποιείται 
κατά κόρον στη Γαλλική κουζίνα, µε κατσαρά, 
πράσινα φύλλα. 

• Το κόκκινο λάχανο, καλλιεργείται, συνήθως, το 
χειµώνα και διατηρείται για µεγάλο χρονικό 
διάστηµα. Το κόκκινο χρώµα του µπορεί να 
δ ι α τ η ρηθ ε ί , α ν κα τά τ ο µα γ ε ί ρ εµα 
προσθέσουµε ξίδι ή χυµό λεµονιού. 

Έχει ρίζες µακριές, πασσαλώδεις και γευστικές 

µε πολλά συγγενή είδη. Έχει λευκό δέρµα και 

χρησιµοποιείται για σούπες, σαλάτες, ορεκτικά 

κ.α.  

Στην Ελλάδα βρίσκεται µόνο κατεψυγµένο. Περιέχει ινουλίνη, η οποία µε την 

πάροδο του χρόνου διασπάται σε απλά ζάχαρα. Το λαγόχορτο ανήκει στα 

φαρµακευτικά φυτά.  



Λαχανάκια Βρυξελλών  

Τα λαχανάκια Βρυξελλών φυτρώνουν στο 
µίσχο του φυτού, καλλιεργούνται δε σε πολλές 
χώρες της Ευρώπης απ’ όπου εισάγονται στη 
χώρα µας. Τα φρέσκα λαχανάκια ξεχωρίζουν 
από το πράσινο χρώµα τους. Το µέγεθός τους 
είναι λίγο µεγαλύτερο από εκείνο του 
φουντουκιού. Πρέπει να χρησιµοποιηθούν 
πολύ γρήγορα γιατί δε διατηρούνται για 
µεγάλο χρονικό διάστηµα.  

Λαγόχορτο  

Έχει ρίζες µακριές, πασσαλώδεις και γευστικές µε πολλά 
συγγενή είδη. Έχει λευκό δέρµα και χρησιµοποιείται για 
σούπες, σαλάτες, ορεκτικά κ.α. Στην Ελλάδα βρίσκεται 
µόνο κατεψυγµένο. Περιέχει ινουλίνη, η οποία µε την 
πάροδο του χρόνου διασπάται σε απλά ζάχαρα. Το 
λαγόχορτο ανήκει στα φαρµακευτικά φυτά.  

Λυκοτρίβολο  

Είναι χορταρικό που ευδοκιµεί σε 
αγρούς ή θερµοκήπια. Χρησιµοποιείται 
σε σαλάτες και εισάγεται από την 
Ευρώπη, µιας και δεν παράγεται στην 
Ελλάδα. Είναι πολύ ευαίσθητο και δε 
συντηρείται για µεγάλο χρονικό 
διάστηµα.  



Μανιτάρια  

Τα µανιτάρια είναι ανώτεροι µύκητες που 
φυτρώνουν, συνήθως, στα δάση και τους 
αγρούς. Ξεχωρίζουν για τη χαµηλή θερµιδική 
τους αξία και παρουσιάζουν αξιοσηµείωτο 
ενδιαφέρον σε πολλά διαιτολόγια. Περιέχουν 
ανόργανα στοιχεία (κάλιο, χαλκό και σελήνιο) 
και βιταµ ίνη Β . Θεωρείται ότι έχουν 
αντιβιοτικές ιδιότητες, ότι ενισχύουν το 
ανοσοποιητικό σύστηµα και ότι µειώνουν τη 
χοληστερόλη στην κυκλοφορία του αίµατος.  

Τα εδώδιµα µανιτάρια προσφέρονται στην αγορά ως:  

•  Φρέσκα συσκευασµένα.  

•  Κατεψυγµένα.  

•  Αφυδατωµένα.  

•  Εγκυτιωµένα (κονσερβοποιηµένα) σε γυάλινους ή µεταλλικούς περιέκτες. 

Τα µανιτάρια συντηρούνται στο ψυγείο, χωρίς να πλυθούν, µέσα σε σακούλα ή 
τυλιγµένα σε πετσέτα µέχρι το πολύ 1 εβδοµάδα. Στον καταψύκτη, τεµαχισµένα, 
µέσα σε πλαστική σακούλα κατάψυξης και χωρίς να υποστούν ζεµάτισµα, 
συντηρούνται µέχρι και 3 µήνες. 
Υπάρχουν χιλιάδες είδη µανιταριών (στο Άγιο Όρος έχουν καταγραφεί περί τα 
320 είδη), από τα οποία λίγα µόνο είναι δηλητηριώδη. Επειδή, όµως, δεν 
υπάρχουν απολύτως σαφή χαρακτηριστικά για την αποµάκρυνση των µανιταριών 
που είναι δηλητηριώδη, γι’ αυτό περιγράφονται µόνο τα καλλιεργούµενα είδη.  

Τρούφα:  
Είναι εδώδιµο µανιτάρι που αναπτύσσεται, 
κυρίως, σε ρίζες βελανιδιών και ανιχνεύεται από 
χοίρους (παλαιότερα) ή από ειδικά γυµνασµένους 
σκύλους (της φυλής Επανιέλ Μπρετόν). Λόγω της 
πολύ υψηλής τιµής τους στο εµπόριο, θεωρείται 



το ακριβότερο στον κόσµο µη επεξεργασµένο τρόφιµο, και χρησιµοποιείται ως 
γαρνιτούρα σε εκλεκτά κρεατοσκευάσµατα. Εκλεκτά είδη τρούφας είναι:  

• Η µελανόσπορη τρούφα (Tuber melanosporum) που συλλέγεται σε περιοχή της 
Γαλλίας (Perigot). Έχει σχεδόν µαύρο χρώµα και στο εσωτερικό της µικρά 
λευκωπά αγγεία. ∆ιατίθεται ωµή, όπως συλλέγεται, εγκυτιωµένη σε φυσικό 
ζωµό, και σε µορφή πάστας από τρίµµατα ή ελαττωµατικές τρούφες. Στη 
Γαλλία, επίσης, διατίθενται λάδια και ξύδια, αρωµατισµένα µε φυσικό ή τεχνητό 
άρωµα τρούφας.  

• Η µεγάλη ανοιχτόχρωµη τρούφα (Tuber magnatum) που αναπτύσσεται στην 
Ιταλία. Η διάµετρος της τρούφας αυτής µπορεί να φτάσει τα 10cm και το βάρος 
της τα 500gr.  

• Η τρούφα των Ιµαλαΐων (Tuber indicum) που συλλέγεται στα οροπέδια των 
Ιµαλαΐων και Θιβέτ.  

Αγαρινό πεδινό ή αγαρινό κηπευτικό ή ασπροµανίταρο ή µπουρούδι:  
Είναι το καλλιεργούµενο µανιτάρι της οικογένειας των Αγαρικιδών.σαρκώδη, 
λευκωπό πίλο διαµέτρου 3-10cm και στύπο (πόδι) ύψο8cm. Τα µανιτάρια αυτά 
είναι τα πιο κοινά µανιτάρια που συναντάµε στα οπωροπωλεία.  

Κανθαρέλλος:  
Είναι εδώδιµο µανιτάρι της οικογένειας των Αγαρικιδών. Το µανιτάρι αυτό, που 
είναι ιδιαίτερα εύγευστο ξεχωρίζει από το καπέλο του, το οποίο είναι αρχικά 
κυρτό, αλλά αργότερα παίρνει τη µορφή χωνιού ή κυπέλλου και από το 
κιτρινοπορτοκαλί χρώµα του. Αντί ελασµάτων στο κύπελλο, φέρει πτυχώσεις, οι 
οποίες συνεχίζονται κατά µήκος του ποδιού. Όταν είναι φρέσκο, έχει άρωµα 
βερίκοκου. Είναι ανοιξιάτικο µανιτάρι, το οποίο αφθονεί στις λαϊκές αγορές της 
Γαλλίας. Συναντάται, επίσης, σε ορεινά δάση στη χώρα µας. Το κοτόπουλο µε 
κανθαρέλλους θεωρείται εκλεκτό έδεσµα.  

Πλευρώτους ή Κέρας της Αµάλθειας:  
Είναι εδώδιµο µανιτάρι της οικογένειας των Αγαρικιδών. Ο πίλος του έχει σχήµα 
κοχυλιού και το πόδι του στερείται κολεού και δακτυλίου. Είναι φθινοπωρινό 
µανιτάρι και φύεται σε ξερούς κορµούς δέντρων. Καλλιεργείται µε ιδιαίτερη 
επιτυχία και διατίθεται σε πολλά οπωροπωλεία και υπεραγορές της χώρας µας. 



Μανιτάρια αυτού του είδους χρησιµοποιούνται στην Ιαπωνία και την Κίνα για τη 
µείωση της αρτηριακής πίεσης.  

Βολέτος ο εδώδιµος:  
Είναι το πιο γνωστό από τα µανιτάρια των Παρισίων. Συναντάται σε πολλά είδη 
και φυτρώνει σε δάση κατά την άνοιξη και το φθινόπωρο.  

Μορχέλλη:  
Είναι σαρκώδες µανιτάρι µε σπογγώδη όψη. Φυτρώνει στο έδαφος και λόγω της 
υφής του πρέπει να καθαρίζεται προσεκτικά από τα χώµατα, πριν 
χρησιµοποιηθεί.  

Κάποια ακόµα είδη µανιταριών, εκτός από τα προαναφερόµενα, είναι φρέσκα και 
ξερά σεπ, τα κινέζικα µανιτάρια, τα σαντερέλ και οι κώνοι.  

Μαρούλι  

Το µαρούλι είναι γνωστό από την εποχή της Ρωµαϊκής 
Αυτοκρατορίας, αφού οι Ρωµαίοι το ανακάλυψαν στην Κω 
και έπειτα το διέδωσαν σε ολόκληρο τον κόσµο.  

Ένα φρέσκο µαρούλι ξεχωρίζει από τα ζωηρά και 
πράσινα φύλλα του. Καλλιεργείται σε όλη την Ελλάδα και 
καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου. Ένα είδος µαρουλιού 
είναι και το Γαλλικό µαρούλι ή σαλάτα.  

Πρόκειται για στρογγυλό είδος µαρουλιού και είναι 
σκληρό ή µαλακό, ανάλογα µε την εποχή που 
καλλιεργείται. Χρησιµοποιείται αποκλειστικά σε σαλάτες, 
ενώ πλέον καλλιεργείται και στην Ελλάδα ολόκληρο το 
χρόνο (παλαιότερα εισάγονταν µόνο).  



Μελιτζάνα 

Υπάρχουν µελιτζάνες 3 ειδών, οι χοντρές µε γυαλιστερή µωβ επιφάνεια, οι 
λεπτές, µακρουλές, και οι άσπρες, φουσκωτές και ελλειψοειδείς (οβάλ). Όλες 

έχουν την ίδια υφή και χρησιµότητα. Για να 
είναι φρέσκες, θα πρέπει η επιφάνειά τους 
να είναι λεία, χωρίς χτυπήµατα και 
λεκέδες. Υπάρχουν χιλιάδες συνταγές µε 
µελιτζάνες. Συνήθως, πριν από το 
µαγείρεµα αλατίζονται, έτσι ώστε να φύγει 
η πικρίλα τους.  

Μπάµιες  

Από τις διάφορες ποικιλίες µπάµιας που 
υπάρχουν παγκοσµίως, στη χώρα µας 
καταναλώνονται οι 675 × 391µ ικρές, 
πράσινες, οκταγωνικού σχήµατος. Πρέπει δε 
οι µπάµιες να είναι τρυφερές και όχι 
ζαρωµένες. Πριν από το µαγείρεµα πρέπει να 
αφαιρείται το πάνω άκρο τους, το οποίο 
κόβεται κωνικά µε προσοχή, έτσι ώστε να 
µην ανοίξουν κατά το µαγείρεµα.  

Μπρόκολο  

Μοιάζει αρκετά µε το κουνουπίδι, διαφέρει, όµως, 
ως προς το χρώµα που µπορεί να ποικίλλει από 
πράσινο-µπλε (µπρόκολο της Καλαβρίας) µέχρι 
µοβ βιολετί. Η χρήση του είναι γνωστή από τους 
ρωµαϊκούς χρόνους. Είναι πολύ θρεπτικό και έχει 
πολύ ι δ ι α ί τ ε ρ η γ ε ύ σ η , µπορ ε ί δ ε ν α 
χρησιµοποιηθεί σε όλες τις συνταγές για 
κουνουπίδι.  



Παντζάρι  

Χορταρικό που αποτελείται από τη ρίζα που 
είναι στρογγυλή και βαθιά κόκκινη, και τα 
φύλλα που είναι πράσινα και τρώγονται µαζί 
µε τη ρίζα. Καλλιεργείται στην Ελλάδα κατά 
τους χειµερινούς µήνες. 

Πατάτα  

Υπάρχουν πολλές ποικιλίες 
πατάτας (περίπου 80 είδη σε 
ολόκληρο τον κόσµο) µε 
ιδιαίτερα χαρακτηριστικά που 
καθιστούν την καθεµία από 
α υ τ έ ς ι δ α ν ι κ ή κ α ι γ ι α 
δ ι α φ ο ρ ε τ ι κ ό τ ρ ό π ο 
µαγειρέµατος. Ανάλογα µε την 
περιεκτικότητά τους σε άµυλο 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν 
για σαλάτα (εάν περιέχουν λίγο 

άµυλο και είναι σχετικά σφιχτές), για πουρέ ή ψητές (µε µεγάλη περιεκτικότητα σε 
άµυλο), και για όλες τις χρήσεις (µε µέτρια περιεκτικότητα σε άµυλο). ∆ιαφορές 
ακόµη παρατηρούνται και στην υφή τους, ανάλογα µε την εποχή του έτους που 
έχουν καλλιεργηθεί. Είναι πηγές βιταµίνης C, ενώ περιέχουν και πρωτεΐνες, 
ασβέστιο, σίδηρο και άλλες θρεπτικές ουσίες.  

Κατά την αγορά τους πρέπει να είναι του ιδίου σχήµατος, καθαρές, χωρίς 
πράσινα ή άλλα στίγµατα. Το πράσινο χρώµα δηλώνει την παρουσία της ουσίας 
σολανίνη, η οποία είναι δηλητηριώδης για τον άνθρωπο και δεν πρέπει να 
καταναλώνεται. ∆ιατηρούνται για αρκετά µεγάλο χρονικό διάστηµα σε σκοτεινό, 



ξηρό και δροσερό µέρος. Η κατάλληλη θερµοκρασία είναι µεταξύ 7οC και 9οC. 
Πρέπει να αποφεύγεται το κρύο γιατί σε αυτές τις συνθήκες το 
άµυλοµετατρέπεται σε ζάχαρη και η πατάτα αποκτάει µια γλυκιά γεύση.  

Πιπεριά  

Ο πιο συνηθισµένος τύπος πιπεριάς 
είναι η πράσινη, µεγάλου µεγέθους και 
γλυκιά στη γεύση. Εκτός από αυτές 
υπάρχουν, επίσης, οι µεγάλες και 
γλυκές, κόκκινες και κίτρινες, οι πιπεριές 
τσίλι, αλλά και οι καυτερές πιπεριές. Οι 
φρέσκες πιπεριές έχουν έντονο το 
χρώµα τους κα ι ε ί να ι σφ ι χ τ έ ς . 
Καλλιεργούνται, κυρίως, την άνοιξη και 
το καλοκαίρι.  

Πράσο  

Τα πράσα αποτελούνται από τον άσπρο κάτω 
µέρος που πρέπει να είναι σφιχτό, και τα 
πράσινα φύλλα του που πρέπει να είναι, 
επίσης, φρέσκα, µιας και καταναλώνονται και 
τα 2 µέρη. Χρειάζονται καλό πλύσιµο πριν από 
το µαγείρεµα, ενώ καλλιεργούνται όλο το 
χρόνο.  

Ραβέντι  

∆εν καλλιεργείται στην Ελλάδα, αλλά εισάγεται σε µικρές 
ποσότητες από την Ευρώπη. Θεωρείται ότι κατάγεται 
από το Θιβέτ. Αποτελείται από πράσινα φύλλα µε άκρες 
και έχει έντονη ξινή γεύση, η οποία οφείλεται στο οξαλικό 
οξύ που περιέχει.2048 × 1536 Πρέπει να καταναλώνεται 
γρήγορα και χρησιµοποιείται σε πίτες, µαρµελάδες, 
τάρτες, σάλτσες και κρασιά.  



Ραπανάκια  

Πρόκειται για µικρούς καρπούς µε έντονα 
καυστική γεύση και χρώµατα και σχήµατα 
που ποικίλλουν από κόκκινα και µαύρα 
εξωτερικά µε λευκό εσωτερικό και από 
στρογγυλά µέχρι µακρόστενα. Παράγονται 
κατά τους καλοκαιρινούς µήνες (τον 
υπ όλο ι πο χ ρ ό ν ο παρά γ ο ν τ α ι σ ε 
θερµοκήπια) και χρησιµοποιούνται, κυρίως, 
ως ορεκτικά.  

Ρέβα – γουλί  

Τα γουλιά και οι ρέβες είναι 2 ξεχωριστά λαχανικά 
που µοιάζουν τόσο µεταξύ τους, ώστε να 
συγχέονται. Είναι λευκά, και ιδιαίτερα η ρέβα µπορεί 
να απαντά σε διάφορα σχήµατα, στρογγυλή ή 
µακρόστενη. Εισάγονται από το εξωτερικό και, 
συνήθως, γαρνίρουν ή συνοδεύουν ένα γεύµα.  

Σέλινο  

Χορταρικό γνωστό για τη χαρακτηριστική γεύση 
του µε σκούρο πράσινο χρώµα. Χρησιµοποιείται 
σε σαλάτες ή βρασµένο σε διάφορα φαγητά. 
Καλλιεργείται στην Ελλάδα ολόκληρο το χρόνο.  

 



Σέλερι  

Είναι είδος σέλινου και εισάγεται, κυρίως, από το 
εξωτερικό. Μπορεί να είναι άσπρο ή πράσινο και 
χρησιµοποιείται πολύ στην κουζίνα. Είναι πολύ 
νόστιµο σε διάφορα φαγητά ή ωµό σε σαλάτες. Το 
φρέσκο σέλερι πρέπει να είναι σκληρό µε τα 
εξωτερικά κοτσάνια και φύλλα του.  

Σελινόριζα  

Πρόκειται για τη ρίζα ενός συγκεκριµένου τύπου σέλερι. 
Μπορεί να αντικαταστήσει το σέλινο σε διάφορα φαγητά, 
θέλει, όµως, προσοχή γιατί µετά το καθάρισµα πρέπει να 
µείνει σε νερό µε λεµόνι ή ξύδι, διαφορετικά λόγω της 
επαφής µε τον αέρα µαυρίζει.  

Σκόρδο  

Το σκόρδο είναι ένα µπουκέτο από ξεχωριστούς βολβούς (σκελίδες) σε άσπρο 
χρώµα. Πρέπει να είναι πάντα σφιχτό, 
στρογγυλό και γεµάτο . Ανήκει στην 
οικογένεια των Λιλιδών, όπου ανήκει και το 
κρεµµύδι. Παράγεται σε µεγάλες ποσότητες 
στη χώρα µας. ∆ιατηρούνται για πολύ µεγάλο 
χρονικό διάστηµα σε ξηρό και σκοτεινό 
µέρος (ο µεγαλύτερος εχθρός του σκόρδου 
ε ί να ι η υγρασ ί α που τα κάν ε ι να 
βλαστάνουν). Το σκόρδο µε την ιδιαίτερα 
καυτερή γεύση του δίνει το χαρακτηριστικό 
άρωµά του σε πολλές συνταγές.  



Σπανάκι  

Τρώγετα ι ω600 × 400µό ή 
χρησιµοποιείται βρασµένο σε 
πολλές συνταγές. Κατά το βράσιµο 
ελαττώνεται πολύ σε όγκο. Έχει 
σκούρα πράσινα φύλλα κα ι 
παράγεται από την άνοιξη έως το 
τέλος του φθινοπώρου.  

 

Σπαράγγι  

Το σπαράγγι καλλιεργείται µε διάφορους τρόπους και 
για το λόγο αυτό το χρώµα του ποικίλλει από πράσινο 
µέχρι βιολετί. Όποιο χρώµα και αν έχει, πρόκειται για 
πολύ ιδιαίτερο λαχανικό της υψηλής γαστρονοµίας. Η 
φρεσκότητά του πρέπει να ελέγχεται από τις κορυφές, η 
καλύτερη δε στιγµή για να καταναλωθεί είναι αµέσως 
µόλις κοπεί από το έδαφος. Κατά το µαγείρεµα απαιτεί 
προσοχή γιατί οι κορυφές µαλακώνουν πολύ 
γρηγορότερα από το υπόλοιπο µέρος.  

Τοµάτα  

Η τοµάτα ή ντοµάτα χρησιµοποιείται σε µεγάλη κλίµακα είτε ως νωπή είτε µε τη 
µορφή χυµού σε ποικίλα εδέσµατα και σε 
σάλτσες πολλών φαγητών. Οι τοµάτες είναι 
πλούσιες σε λυκοπένιο, το οποίο παίζει πολύ 
σηµαντικό ρόλο ως αντιοξειδωτική ουσία. Οι 
τοµάτες δεν περιέχουν παρά ίχνη οξαλικών 
οξέων, σε αντίθεση µε όσα πιστεύονταν 
παλαιότερα . Η τοµάτα διατηρείται και 



προσφέρεται στην αγορά ως:  

•  Εγκυτιωµένη: παράγεται από κατάλληλες ποικιλίες τοµάτας µε µικρούς, 
ανθεκτικούς, σαρκώδεις και έντονου ερυθρού χρώµατος καρπούς. 
∆ιατίθεται σε περιέκτες µε ολόκληρα τοµατάκια ή ψιλοκοµµένα. Τα 
τοµατάκια αυτά είναι αποφλοιωµένα και χωρίς τα σπέρµατα.  

•  Τοµατοπελτές: το προϊόν της συµπύκνωσης του τοµατοχυµού, το οποίο 
περιέχει στερεά συστατικά χυµού τοµάτας σε ποσοστό τουλάχιστον 40%.  

•  Τοµατοπολτός: το προϊόν της συµπύκνωσης του τοµατοχυµού, του οποίου 
η περιεκτικότητα σε διαλυτά στερεά είναι µεγαλύτερη από 24%.  

•  Τοµατοπολτός απλής συµπύκνωσης: το προϊόν της συµπύκνωσης του 
τοµατοχυµού, του οποίου η περιεκτικότητα σε διαλυτά στερεά ανέρχεται σε 
8-24%.  

• Τοµατοχυµός: ο φυσικός χυµός των ώριµων καρπών της αποφλοιωµένης 
και χωρίς σπέρµατα τοµάτας. Πρέπει να περιέχει στερεά συστατικά 
προερχόµενα από τους καρπούς σε ποσοστό που ανέρχεται στο 3-6%.  

Οι πράσινες τοµάτες αφήνονται να ωριµάσουν µακριά από τον ήλιο. Οι ώριµες 
τοµάτες διατηρούνται εκτός ψυγείου για 1 εβδοµάδα, ενώ οι πολύ ώριµες για 
λίγες µόνο ηµέρες.  

Οι ολόκληρες τοµάτες διατηρούνται στην κατάψυξη για αρκετούς µήνες, αφού 
προηγουµένως υποβληθούν σε ζεµάτισµα.  

Οι κατεψυγµένες τοµάτες χρησιµοποιούνται αποκλειστικά και µόνο στη µαγειρική.  



 

Φινόκιο  

Μοιάζει µε σέλερι και είναι χορταρικό που 
προέρχετα ι από τ ις Βόρειες Χώρες και 
καλλιεργείται πλέον σε µεγάλες ποσότητες και στη 
χώρα µας. Έχει µία ιδιαίτερη γλυκιά γεύση και 
χρησιµοποιείται είτε ωµό είτε βρασµένο (µπρεζέ). 
Πρέπει να αποφεύγονται οι χτυπηµένοι καρπογιατί 
τα χτυπήµατα προκαλούν την αλλοίωσή του.  
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