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Αλήθεια, δεν ξέρω πόσες χιλιάδες φορές έχω κάνει επίμονα 
αυτή την ερώτηση στη μαμά μου ως παιδί… Αμέτρητες!
Κι αφού ήξερα ότι τις Τρίτες θα ’λεγε κάποιο κρεατικό, τις 
Τετάρτες κάποιο όσπριο, τις Πέμπτες κάνα ψαρικό και τις 
Παρασκευές νηστεύουμε ασυζητητί με λαδερό και πάει 
λέγοντας…

Αλλά ρωτούσα, γιατί περίμενα πώς και πώς να φτάσουμε σε 
εκείνες τις αγαπημένες μου φανταστικές Δευτέρες. «Μακαρό-
νια με κιμά!» ήθελα να ακούω τη μαμά μου να φωνάζει από την 
κουζίνα.

Πόσο υπέροχες είναι αυτές οι αναμνήσεις, που είμαι σίγουρος 
ότι όλοι μας έχουμε! Και καθώς μεγαλώνουμε γεμίζουν ολό-
κληρη τη ζωή μας με την ίδια αγάπη και φροντίδα που έμπαινε 
το τσουκάλι των παλιών στη φωτιά για να φτιαχτεί «το φαγητό 
της ημέρας».

Αυτούς τους γνώριμους «παλιούς» θέλω να σας πάω να ξανα-
συναντήσουμε σε αυτό το βιβλίο. Να μπούμε στη λογική τους, 
στον τρόπο που με μαεστρία προετοίμαζαν το φαγητό της 
εβδομάδας για κάθε μέρα με λίγο απ’ όλα, στη σοφία με την 
οποία αξιοποιούσαν ό,τι είχαν, εξοικονομώντας υλικά, χρόνο, 
ενέργεια και σίγουρα χρήματα. Και μην νομίζετε, προς την ίδια 

κατεύθυνση πάμε κι εμείς σήμερα… Πολλά φρέσκα λαχανικά 
και φρούτα, μετρημένος υδατάνθρακας και άφθονες φυτικές 
ίνες, αρκετό ψάρι και λίγο κρέας, έτσι δεν είναι;

Θέλω, λοιπόν, στο ερώτημα «Τι θα φάμε αύριο;» να μην 
υπάρχει πια ως απάντηση το «Έλα μου ντε!». Γιατί σας τα δίνω 
όλα έτοιμα και πεντανόστιμα, χωρισμένα ακόμα και σε μέρες! 
Μόνο και μόνο για να βγάλω το άγχος για το τι θα μπει κάθε 
μέρα στο τραπέζι σας. Γιατί θέλω το τραπέζι όλων να είναι 
γεμάτο με καλομαγειρεμένο και ποιοτικό σπιτικό φαγητό, 
όπως ήταν το τραπέζι των παλιών.

Γιατί οι παλιοί ήταν τεχνίτες. Ήταν ωραίοι. Και νομίζω ότι 
αυτούς έχουμε σήμερα ανάγκη για να μας θυμίζουν και να μας 
καθοδηγούν τώρα και για πάντα.

 Μαμα,
    τι φαΪ
εχουμε
 σημερα;



ισορροπουμεμαγειρευουμε
ΚρΕατα

τρωμε

ΓΛΥΚΑ

ζυμαριΚα

ΣΝΑΚ

ολη η εβδομαδα στο πιατο
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ΠΟΙΚΙΛΙΑ

IΣΟΡΡΟΠΙΑ

ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ

Οι παλιοί δεν μετρούσαν ούτε θερμίδες ούτε γραμμάρια και μπορεί να μην είχαν δει ποτέ 
στη ζωή τους διατροφικές πυραμίδες. Είχαν μόνο ένα μυστικό: το μέτρο. Πάνω στο «μέτρον 
άριστον» είχαν χτίσει όλη τους τη φιλοσοφία για το πώς πρέπει να τρέφεται κάθε εβδομάδα 
όλη η οικογένεια, από τον πιο μικρό μέχρι τον πιο μεγάλο. Κι όταν έλεγαν «μέτρο» στη διατροφή, 
εννοούσαν τρία πολύ συγκεκριμένα πράγματα.

Έτσι κατάφερναν να διαχειρίζονται τα χρήματα που 
έδιναν για φαγητό με τον καλύτερο δυνατό τρόπο και, 
κυρίως, να μην πετούν φαγητό. Το τσουκάλι έμπαινε 
στη φωτιά σχεδόν καθημερινά στις ποσότητες που 
χρειαζόταν το κάθε σπιτικό για τη μέρα.

Με έμπνευση από τον πλούτο των παραδοσιακών μας 
συνταγών, στο τραπέζι έμπαιναν σε εβδομαδιαία βάση 
ψάρι, όσπρια, ζυμαρικά, ρύζι, λαδερά και λίγο κρέας. 

Συνοδεύονταν από:

ψωμι
παστα και τουρσι

τυριαλαχανιΚα

Αυτή η εβδομαδιαία διατροφική ρουτίνα καθοριζόταν 
ως έναν βαθμό και από τις μέρες νηστείας που ορίζει
η χριστιανική θρησκεία μέσα στην εβδομάδα. 

Έτσι, η οικογένεια έτρωγε συστηματικά όλα τα 
είδη τροφών και ο οργανισμός τους έπαιρνε όλα τα 
θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ως εγγύηση για 
υγεία και ευεξία.

Η ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ
τησ εβδομαδασ

Η κάθε μέρα της εβδομάδας είχε το φαγητό της, το κάθε είδος φαγητού.

Έφτιαχναν ένα μενού 7 ημερών με εποχικά υλικά και 
όλα τα είδη τροφών, μαγειρεύοντας συχνότερα με 
οικονομικά υλικά και πιο σπάνια με τα πιο ακριβά υλικά 
που κυκλοφορούσαν στην αγορά, όπως το κρέας.  



Το φαγητό ήταν οικογενειακή υπόθεση που συμμετείχαν όλοι. Ο ένας 
έφερνε το ψωμί γυρνώντας στο σπίτι, ο άλλος έστρωνε το τραπέζι,  
κάποιος πήγαινε λαϊκή κι η μαμά μαγείρευε με όλη της την αγάπη.
 
Τρώγοντας απ’ όλα μέσα στην εβδομάδα, με έναν μαγικό τρόπο ήταν 
όλοι  ευχαριστημένοι! Γιατί έφτανε κάποια στιγμή η μέρα που το πιάτο 
τους γέμιζε με το αγαπημένο τους φαγητό.
 
Η λογική του «τρώμε λίγο απ’ όλα» έπαιζε ρόλο-κλειδί και στην εκπαί-
δευση των παιδιών να μάθουν να τρώνε όλες τις τροφές. Αφού αυτό 
ήταν το φαγητό της μέρας και δεν υπήρχε τίποτ’ άλλο, τα παιδιά έβλεπαν 
τους γονείς να τρώνε απ’ όλα και μάθαιναν να κάνουν το ίδιο. Γιατί αυτός είναι 
ο τρόπος να εκπαιδευτούν σφαιρικά τα παιδιά στις διατροφικές συνήθειες 
που θα αναπτύξουν, καθώς μιμούνται τους γονείς.

Κάτι ξέραν οι παλιοί

7



28

 ΜαΚαροναδα
με βουτυρο,φετα
υλιΚa
400 γρ. σπαγγέτι Νο6
2 κ.σ. βούτυρο 
2 κ.σ. ελαιόλαδο 
100 γρ. ψωμί για τοστ 
1 κ.σ. ψιλοκομμένο θυμάρι 
100 γρ. φέτα
αλάτι 
πιπέρι

ΓΙΑ ΤΟ ΣΕΡΒΙΡΙΣΜΑ
φρεσκοτριμμένο πιπέρι

εKτελεση
1.	 Τοποθετούμε μια κατσαρόλα σε 

δυνατή φωτιά, γεμίζουμε τα ¾ με 
νερό και αφήνουμε να πάρει μια 
βράση. 

2.	 Ρίχνουμε αλάτι και τα ζυμαρικά, 
και βράζουμε 2 λεπτά λιγότερο 
από τις οδηγίες της συσκευασίας 
ανακατεύοντας ανά τακτά χρονικά 
διαστήματα για να μην κολλήσουν.   

3.	 Αποσύρουμε από τη φωτιά, 
σουρώνουμε τα ζυμαρικά και 
κρατάμε στην άκρη το νερό τους.

4.	 Μεταφέρουμε τα ζυμαρικά πίσω 
στην κατσαρόλα, ρίχνουμε το 
μισό ελαιόλαδο, ανακατεύουμε και 
αφήνουμε στην άκρη. 

5.	 Ρίχνουμε στον πολυκόφτη το ψωμί 
και χτυπάμε μέχρι να ψιλοκοπεί 
αλλά να μην γίνει τρίμματα. 

6.	 Τοποθετούμε ένα αρκετά μεγάλο 
και βαθύ τηγάνι σε μέτρια φωτιά, 
ρίχνουμε ½ κ.σ. βούτυρο και το 
υπόλοιπο ελαιόλαδο, και αφήνουμε 
για περίπου 1 λεπτό μέχρι να λιώσει 
το βούτυρο. 

7.	 Προσθέτουμε το ψωμί, το θυμάρι, 
αλάτι και πιπέρι, και ανακατεύουμε 
με μια ξύλινη κουτάλα για 3-4 
λεπτά μέχρι να πάρει το ψωμί χρυ-
σαφένιο χρώμα, να γίνει τραγανό 
και να θυμίζει crumble.

8.	 Μεταφέρουμε το ψωμί σε ένα 
μπολ, επαναφέρουμε το τηγάνι 
στη φωτιά, ρίχνουμε το υπόλοιπο 
βούτυρο και αφήνουμε για 2-3 
λεπτά μέχρι να λιώσει και να πάρει 
χρυσαφένιο χρώμα. 

9.	 Ρίχνουμε στο τηγάνι τα ζυμαρικά 
και προσθέτουμε με μια βαθιά 
κουτάλα 1 κουταλιά από το 
νερό που αφήσαμε στην άκρη.

10.	 Πασπαλίζουμε με αλάτι και πιπέρι, 
και ανακατεύουμε με μια τσιμπίδα. 

11.	 Αφήνουμε για 1-2 λεπτά μέχρι να 
δέσει ελαφρώς η σάλτσα βουτύρου 
και αποσύρουμε από τη φωτιά. 

12.	 Μοιράζουμε τα ζυμαρικά σε πιάτα, 
προσθέτουμε από πάνω το ψωμί, 
σπάμε με τα χέρια μας τη φέτα σε 
μικρά κομμάτια και σερβίρουμε με 
φρεσκοτριμμένο πιπέρι. 

διατροφιΚα
στοιχεια
ΑΝΑΛΥΣΗ ΑΝΑ ΜΕΡΙΔΑ
Ενέργεια 585 kcal
Λιπαρά 19 γρ.
εκ των οποίων κορεσμένα 8,5 γρ.
Υδατάνθρακες 83 γρ.
εκ των οποίων σάκχαρα 3,6 γρ.
Φυτικές ίνες 4,9 γρ.
Πρωτεΐνες 17 γρ.
Αλάτι 1,5 γρ.

& τραγανο ψωμι
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NFEFVEΧΡΟΝΟΣ
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ

ΧΡΟΝΟΣ
ΨΗΣΙΜΑΤΟΣ

ΜΕΡΙΔΕΣ ΒΑΘΜΟΣ
ΔΥΣΚΟΛΙΑΣ

15' 20' 4 1/5

& τραγανο ψωμι
ζυμαριΚα 
Και ρυζι


