
Το ίδιο συµβαίνει µε τα ψάρια. Ό,τι καταψύχεται κρατάει τις βι-
ταµίνες του, φυσικά είναι πιο φθηνό και σίγουρα ασφαλές απέ-
ναντι στον κορωνοϊό.

Μία άλλη παρεξήγηση έχει να κάνει µε το συκώτι, που µέχρι
πρόσφατα το θεωρούσαν επιβλαβές, γιατί κρατάει όλα τα απορ-
ρίµατα του οργανισµού. Σήµερα θεωρείται µία υγιεινή και θρε-
πτική τροφή. Κάτι ανάλογο συµβαίνει µε το µαύρο ψωµί ολικής α-
λέσεως. Μετά την κατοχή, το άσπρο ψωµί πουλιόταν στη µαύρη
αγορά και περιµέναµε τον θείο µου τον φούρναρη να µας φέρει
κρυφά ψωµί “πολυτελείας”, λευκό. Σήµερα όλοι γνωρίζουµε ότι
το ψωµί ολικής αλέσεως περιέχει το σύνολο του κόκκου του σι-
ταριού µε όλα τα θρεπτικά συστατικά του.

...και η σωτήρια κονσερβοποίηση

Μία από τις µεγαλύτερες ανακαλύψεις στη διατροφή, στις αρχές
του 19ου αιώνα, είναι η κονσερβοποίηση, που βασίζεται στην α-
φαίρεση του αέρα από το εσωτερικό της κονσέρβας και άρα
στην αποφυγή ανάπτυξης µικροβίων. Χάρη στην κονσερβοποίη-
ση συντηρήθηκαν ευαίσθητα τρόφιµα, ενισχύθηκε η οικονοµία
και σώθηκε πολύς κόσµος σε κρίσιµες περιστάσεις. Λέγεται ότι η
κονσερβοποίηση έδωσε λύση στη σίτιση του στρατού του Ναπο-
λέοντα, όπως και το Corn Beef, πολύ αργότερα, που κονσερβο-
ποιείται αµέσως από ελεύθερης βοσκής ζώα. Είχα την ευκαιρία,
σε ένα από τα ταξίδια µου στη Νότια Αµερική, να δω τον τρόπο
κονσερβοποίησης σε εργοστάσια που υπάρχουν στον τόπο που
ζουν ελεύθερα τα ζώα.

Ένα ενδιαφέρον χόµπι

Η µαγειρική είναι ένα ενδιαφέρον χόµπι τουλάχιστον για τους άν-
δρες. Θυµάµαι στο Μόναχο έναν συµφοιτητή µας, πλουσιόπαιδο,
που κάπου-κάπου, όταν ξέµενε από λεφτά, καταδεχόταν το τσου-
κάλι µου. Όταν τελειώσαµε τις σπουδές, µου είπε: «Τόσο πολύ
µε επηρέασες που θα πάω έξι µήνες στο Παρίσι να µάθω µα-
γειρική και όταν επιστρέψω θα έρθω να σας µαγειρέψω». O κα-
λοφαγάς της παρέας, ο Απόστολος ∆όµβρος, τον περίµενε πώς
και πώς. Πράγµατι, γύρισε από το Παρίσι αλλά από τα χέρια του
δεν φάγαµε. Για να µας µαγειρέψει, γύρευε µοντέρνα κουζίνα, ει-
δικά σκεύη και πανάκριβα υλικά. Πού να συµβιβαστεί µε το ένα
τηγάνι και τη µία τσουκάλα που είχαµε εµείς. O απογοητευµένος
Απόστολος έλεγε και ξανάλεγε: «Πανάθεµά σε, µετρούσα τις µέ-
ρες να γυρίσεις και µου θέλεις βασιλικά έξοδα για να µας κά-
νεις ένα φαΐ».

Παρεµπιπτόντως, να πω ότι εκτιµώ ιδιαίτερα αυτούς που µπο-
ρούν να “στήνουν κατσαρόλα” µε ό,τι έχει µέσα το ψυγείο ή το
ντουλάπι τους. Τα χρόνια της κρίσης, όπως και τα παλαιότερα
χρόνια της φτώχειας, οι άνθρωποι σοφίζονταν νόστιµα φαγητά,
φτιαγµένα µε απλά υλικά, αντικαθιστούσαν κάτι που έλειπε µε
κάτι που υπήρχε, είχαν φαντασία και αξιοποιούσαν καθετί που εί-
χαν στο σπίτι ή το περιβόλι τους.

Μεσογειακή διατροφή

Χύτρα ταχύτητος: ένα χρήσιµο εργαλείο

Για τη χύτρα ταχύτητος πολλοί δεν έχουν σωστή πληροφόρηση και
γνώση. Συνεχίζουν να έχουν λαθεµένες αντιλήψεις που οφείλονται
στις πρώτες χύτρες που κυκλοφόρησαν στην αγορά και είχαν προ-
καλέσει ατυχήµατα.

Η χύτρα είναι σαν το πείραµα της ανακάλυψης του ατµού ως κινη-
τήριας δύναµης. Φτάνει σε βρασµό, βγάζει ατµό και ανεβάζει θερµο-
κρασία και πίεση, οι οικιακές χύτρες µέχρι 120 βαθµούς και λίγο πα-
ραπάνω από 1 ατµόσφαιρα. Αν ο ατµός δεν έχει οδό διαφυγής, η χύ-
τρα εκρήγνυται, γι’ αυτό υπάρχουν οι βαλβίδες ασφαλείας.

Η χύτρα ταχύτητος αφενός εξοικονοµεί ενέργεια και αφετέρου,
παρά την υψηλή θερµοκρασία, µαγειρεύει σε ένα “κλειστό” σύ-
στηµα, σε πολύ µικρό χρονικό διάστηµα και µε ελάχιστο νερό κι έ-
τσι διατηρείται µεγάλο µέρος των βιταµινών.
Πολλές από τις βιταµίνες των φαγητών είναι υδατοδιαλυτές (όπως η
βιταµίνη Β και C) και εφόσον χρησιµοποιούµε ελάχιστη ποσότητα νε-
ρού και ο ατµός δεν φεύγει από την κατσαρόλα, το φαγητό µας (και
το ζουµάκι του) είναι γεµάτο βιταµίνες.
Εκτός από την εξοικονόµηση ενέργειας, κερδίζουµε και πολύτιµο
χρόνο και έτσι µπορούµε να κάνουµε πιο χρονοβόρα φαγητά.

Όµως για να χρησιµοποιούµε µε ασφάλεια µία χύτρα ταχύτητος
πρέπει πάντα να ακολουθούµε τις οδηγίες του κατασκευαστή. Κυ-
ρίως να µην την ανοίγουµε ποτέ ενώ έχει ακόµα ατµό µέσα.
Καταλαβαίνουµε πως έχει πέσει η πίεση, όταν η βαλβίδα πέφτει και
σταµατάει να σφυρίζει. Υπάρχουν δύο τρόποι για να συµβεί αυτό:
Κλείνουµε το µάτι και αφήνουµε τη χύτρα να κρυώσει µόνη της σε
θερµοκρασία δωµατίου. Η πίεση πέφτει σιγά σιγά σε 10 µε 15 λεπτά
περίπου ή βάζουµε τη χύτρα κάτω από κρύο, τρεχούµενο νερό. Είναι
ο πιο γρήγορος τρόπος και είναι ο πιο κατάλληλος για φαγητά που
χρειάζονται λίγο χρόνο µαγειρέµατος.

Από τον Νίκο Τσελεµεντέ στο MasterChef

Ένας από τους λόγους που αποφάσισα να γράψω αυτό το άρθρο εί-
ναι ότι, παρακολουθώντας τις τηλεθεάσεις, διαπίστωσα ότι 2.000.000
τηλεθεατές παρακολουθούν το MasterChef, εν αντιθέσει µε άλλες πε-
τυχηµένες εκποµπές που µόλις αγγίζουν τις 700.000.
Επιπλέον, δεν υπάρχει εφηµερίδα χωρίς ένθετο µαγειρικής, όλα τα
κανάλια φιλοξενούν εκποµπές µαγειρικής και στο διαδίκτυο υπάρ-
χουν χιλιάδες συνταγές.
Η µαγειρική τα τελευταία χρόνια παραµένει σταθερά στην επικαιρό-
τητα και όλο και περισσότεροι δοκιµάζουν παλαιές και νέες συνταγές
στην κουζίνα τους.

Ένας φίλος µου, συνταξιούχος πληροφορικάριος, ένας από αυτούς
που έστησαν τα ΚΕΠ, µου έλεγε πρόσφατα ότι ανοίγει τον υπολογι-
στή του και µαγειρεύει. Κι εγώ ακολουθώ συνήθως τον Άκη Πετρε-
τζίκη. Παίρνω µία συνταγή του, πολλαπλασιάζω τα υλικά επί τα άτο-
µα που έχω και είµαι σίγουρος ότι δεν θα πέσω έξω στη δοσολογία.
Επίσης, σε κάθε συνταγή, µου υπενθυµίζει τι χρειάζεται και δεν υ-
πάρχει περίπτωση να ξεχάσω κάτι. O φίλος των ΚΕΠ δεν µαγείρευε
ποτέ. Τώρα κρατάει το τάµπλετ πάνω από την κατσαρόλα, διαβάζει
και ανακατεύει. ∆εν είναι ο µόνος, πολλοί άνδρες µαγειρεύουν µε το
τάµπλετ. Είναι µια ασφάλεια να υπάρχει µία ή περισσότερες συντα-
γές για ένα φαγητό, όπως είναι και αναγκαίο να έχεις έναν βοηθό, ει-
δικά αν µαγειρεύεις για πολλούς ανθρώπους.

Με όσα έγραψα παραπάνω, ελπίζω να βοήθησα και κυρίως να εν-
θάρρυνα, όσους δεν έχουν ακόµη ασχοληθεί µε την κουζίνα, να το
κάνουν. Πάντα προσπαθώ να µοιράζοµαι τις γνώσεις µου και τα µυ-
στικά της όποιας επιτυχίας. Στο µαγείρεµα, είναι τέσσερα, µεράκι,
καλά υλικά, πεινασµένοι συνδαιτηµόνες, και που δεν έχουν κάνει κό-
πο και έξοδα για το φαγητό τους. Πώς να µην το βρίσκουν νόστιµο α-
φού και στους βασιλιάδες ακόµα αρέσει το “δώρο”.

Υ.Σ. Επ’ ευκαιρία θυµήθηκα µια πολύ ενδιαφέρουσα παρατήρηση ε-
νός φίλου µάγειρα, του Αντώνη. «Όσα και να πει κανείς για τη µαγει-
ρική, πάντα κάτι παραπάνω θα χρειάζεται να συµπληρώσει, γιατί η
µαγειρική τέχνη είναι ένα πανεπιστήµιο και µία εγκυκλοπαίδεια από
µόνη της».
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Βύρων Τοµάζος

Η µεσογειακή διατροφή αναγνωρίζεται σήµερα απότις πιο υγιεινές.
 Κρασί, ελιές, λάδι, σταφίδα, όσπρια είναι οι ευλογηµένοι καρποί
της ελληνικής γης και το φυσικά το µοναδικό τρόφιµο που δεν
χαλάει ποτέ, το µέλι. Ειδικά τα όσπρια, όπως τα ρεβύθια, ο
Ιπποκράτης  τα  συµπεριέλαβε  στα  φάρµακα.  Είναι πλούσια σε
πρωτεΐνες, που πλησιάζουν σε αυτές του κρέατος, που βέβαια έχει
και πολλά ακόµη συστατικά.

Oι  Έλληνες  έχουµε  διαχρονική  παράδοση  στο  µαγείρεµα,
συνδεδεµένη µε τη διονυσιακή λατρεία και το ευζήν, που πιστεύω ότι
επηρέασε την ποίηση, τη φιλοσοφία καιγενικά τις τέχνες.

Έτσι και για µας, τότε, στο Γκρατς και στο Μόναχο, τοµαγείρεµα
ήταν τρόπος επιβίωσης. Μαγείρευα συκώτι,σπλήνες, γιουβαρλάκια  µε
µπόλικο ρύζι και η πεινασµένηπελατεία  ήταν  κατευχαριστηµένη.  Μια  
φορά  έλειψα δεκαπέντε  µέρες  στο Παρίσι και την έβγαλαν µε ψωµί 
και λάδι. Είπαν αµάνµέχρι να γυρίσω.Έχω διαπιστώσει ότι αρκετός κόσµος δεν είναι ενηµερωµένος

για τη χρησιµότητα της κατάψυξης. Νοµίζει ότι χάνονται οι
βιταµίνες και πολλά από τα θρεπτικά συστατικά των τροφίµων.
Στην πραγµατικότητα συµβαίνει το αντίθετο. Όταν αγοράζετε
φρέσκα  λαχανι κά, ας πούµε φασολάκια ή µπάµιες, από τον
µανάβη, µέχρι να τα µαγειρέψετε θα έχει περάσει περίπου µία ε-
βδοµάδα από τη στιγµή που κόπηκαν, ενώ µε τις σύγχρονες
µεθόδους καταψύχονται σχεδόν στο χωράφι.

Η παρεξηγηµένηκατάψυξη...

Για τις φασολάδες µου, µουσκεύω αποβραδίς τα φασόλια για να φουσκώσουν,
βράζω ξεχωριστά τη σάλτσα µε πελτέ, καρότα, κρεµµύδια, σέλινο, αλάτι, πιπέρι και
µετά τη βάζω µε τα φασόλια στη χύτρα. Προσθέτω seven-up ή sprite και αυτό είναι
το µυστικό για χυλωµένες φασολάδες. Στο Πανόραµα, τις Καθαρές ∆ευτέρες, έχω
ακούσει πολλούς να λένε «τέτοια φασολάδα δεν έχω ξαναφάει», µε τις συζύγους από
δίπλα να προσθέτουν «γιατί η δική µου δεν σου αρέσει;».

Συνεχίζω µε µερικές ακόµη συµβουλές µαγειρικής: Στις πατάτες φούρνου βάζω
µουστάρδα και βιτάµ. Στις σούπες µε κρέας ή ψάρια, βράζω και µία πατάτα που µετά
την πολτοποιώ για να δέσει ο ζωµός. Είναι µια συµβουλή που εκµαίευσα, µε πολύ κό-
πο, από µία µαγείρισσα σε µια ταβέρνα που τρώγαµε γίδα βραστή επιστρέφοντας
από τον Παρνασσό. Πάντα η σούπα της ήταν υπέροχα χυλωµένη. Ρωτούσα πώς την
κάνει και δεν µου έλεγε. Μια φορά, της είπα: «Πες µου το µυστικό, εγώ δεν έχω
ταβέρνα εδώ γύρω. Είµαι µάγειρας στη Μεγάλη Βρεταννία». Πείστηκε και µου
εκµυστηρεύτηκε στο αυτί, για να µην ακούσει κανείς γύρω, ότι βράζει µαζί µε τη
γίδα, µία πατάτα, που µετά τη λιώνει στησούπα.

Υπάρχει και ένα τρίτο που είναι το πιο σπουδαίο για ένα νόστιµο φαγητό. Είναι
ησάλτσα, την οποία συνήθως τη φτιάχνω ξεχωριστά στην κατσαρόλα,
προσθέτωκόκκινο κρασί και την αφήνω να σιγοβράζει µέχρι να δέσει και να µείνει
µε το λαδάκιτης.

Το νούµερο δύο είναι το µαγείρεµα στη χύτρα ταχύτητας. Ειδικά για τα κρέατα, η
χύτρα εξασφαλίζει ότι θα είναι µαλακά στο πιάτο -έχω φτιάξει γριές γίδες που ο
κόσµος µε ρωτούσε αν είναι κατσικάκι γάλακτος από τη Χίο- αλλά και τα λαχανικά
γίνονται σε ελάχιστο χρόνο.

Το νούµερο ένα στο µαγείρεµα είναι τα καλά υλικά και τοµεράκι. Ακολουθεί, επί
του πρακτέου, το σωτάρισµα, δηλαδή τοτσιγάρισµα των κρεάτων µε κρεµµύδι  και
διάφορα µπαχαρικά.Το σωτάρισµα θωρακίζει  το κρέας και µένει ζουµερό. Είναι
βασικό στο σωτάρισµα, το κρέας να είναι στεγνό πριν µπει στηνκατσαρόλα και να µην
το τρυπάµε για να µη χάνει τα υγρά του.

Πιο κάτω θα αναφέρω ορισµένες πρακτικές που χρησιµοποιώ, που µπορεί να είναι
γνωστές, όµως νοµίζω ότι αξίζουντον κόπο.

Κάθε Καθαρή ∆ευτέρα και Πρωτοµαιά, µε εξαίρεση φέτος που µας στέρησε την
ευκαιρία η πανδηµία, µαγείρευα στοΠανόραµα, στη Βούλα και σε διάφορες
εκδηλώσεις. Πέρυσι, την Καθαρά ∆ευτέρα, “έφαγαν και χόρτασαν” 750 άτοµα.
Επίσης έχω µαγειρέψει σε παρουσιάσεις σε ξενοδοχεία και σε events στην Κίνα και
στη Γερµανία. Ήµουν πάντα µάγειρας µαζικής εστίασης, µαγείρευα για πολύκόσµο.

ε ένα προηγού-
µενο άρθρο µου

είχα ασχοληθεί µε τη γα-
στρονοµική νοηµοσύνη.
Περιέγραφα τη φιλοσοφία
της γεύσης, την αισθητική,
την κοινωνιολογική και την
τελετουργική της διάστα-
ση.
Στο τωρινό άρθρο, για να
ξεφύγουµε και λίγο α-
πό τη συνεχή ενασχό-
ληση µε τον κορωνοϊό,
θα περιγράψω ορισµένες
πρακτικές του µαγειρέµατος.
Με τη µαγειρική ασχολούµαι από το 1955 και την έµαθα µε τον τρόπο που µε
έµαθαν στη Χίο το κολύµπι. Με έριξαν στα βαθιά νερά από µια βάρκα όταν ήµουν
µικρός. Το ίδιο συνέβη και µε τη µαγειρική· ξεκίνησα από τα βαθιά.
Όταν τελειώνοντας το γυµνάσιο, ήρθα στην Αθήνα για να πάω φροντιστήριο,
έµεινα σε ένα φιλικό σπίτι στη Νέα Σµύρνη. Με φιλοξένησε ένα ηλικιωµένο
ανδρόγυνο, που δούλευαν και οι δύο στο εργαστήριό τους στηθόδεσµων και
κορσέδων, στην Oµόνοια. Τότε ήταν της µόδας οι κυρίες να σφίγγονται µε
κορσέδες, µέχρι λίγο πριν ...το µπαµ. Πηγαινοέρχονταν µε τα λεωφορεία και
επέστρεφαν το βράδυ στο σπίτι λιώµα από την κούραση. O κυρ Μανώλης, όπως οι
περισσότεροι εκείνη την εποχή, δεν ήξερε να κάνει ούτε καφέ. Όλη η φροντίδα
του σπιτιού και του µαγειρέµατος έπεφτε πάνω στη γυναίκα του. Είχα, λοιπόν, τη
φαεινή ιδέα να γράψω ένα γράµµα στη µητέρα µου, που ήταν πολύ καλή
µαγείρισσα και να της ζητήσω να µου στείλει 4-5 συνταγές για να ξεκουράζω πού
και πού την κ. Πόπη. Η µητέραµου τις έστειλε και ένα βράδυ που το ζευγάριγύρισε

κατάκοπο, βρήκαν στρωµένο τραπέζι µε αρνάκι και πατάτες στον φούρνο.
Φάγαµε βασιλικά και απόλαυσα το ωραίο φαγητό διπλά· και για τη νοστιµιά του
αλλά κυρίως για την ευχαρίστηση που πρόσφερα στους ανθρώπους που µε
φιλοξενούσαν.

Έκτοτε πήρα το ...κολάι. Μαγείρευα στο Γκρατςγια τους συµφοιτητές µου σε µια
τσουκάλα πάνωστην ξυλόσοµπα του δωµατίου µου, στο Μόναχοστην κουζίνα του
σπιτιού όπου νοίκιαζα ένα δωµάτιο, στην Καβάλα στη σόµπα, στην εταιρεία, στην
αρχή σε µια µικρή κουζίνα και τελευταία που µετακοµίσαµε στο νέο κτίριο,
µαγειρεύω και πάλι για όλους σε επαγγελµατική κουζίνα.
Τώρα βέβαια, έχω πάρει προαγωγή, για την ακρίβεια αυτοπροάχθηκα και έγινα
manager στο εστιατόριο της εταιρείας. Ωραίο είναι και αυτό, ναεπιβλέπεις και να
κατευθύνεις…


