
A multicultural trip to food
First stop: France
The French cuisine consists of cooking traditions and practices from France, known for many
rich sauces. Nouvelle Cuisine (French, ‘’new cuisine’’) is an approach to cooking and food
presentation. There are many dishes which are considered part
of the French cuisine. Some dishes are universally accepted as
part of the national cuisine, while others fit into a unique
regional cuisine. There are also breads, charcuterie items as
well as desserts that fit into these categories which are listed
accordingly as well.
Common bread of France:
Baguette
Common desserts:
A mille-feuille pastry, crème brûlée, croissant, éclair, mousse au
chocolat etc.
French regional cuisines are locally
grown vegetables, such as : potatoes,
carrots, mushrooms etc.
Common fruits include:
oranges, peaches, apples, plums etc.
Meats consumed include:
chicken, turkey, duck, rabbit

Translation-Μετάφραση
Η Γαλλική κουζίνα αποτελείται από παραδόσεις μαγειρέματος και πρακτικής από την Γαλλία, οι
οποίες είναι γνωστές για τις πλούσιες τους σάλτσες. Η nouvelle cuisine (γαλλικά, ‘’νέα κουζίνα’’)
είναι μια προσέγγιση για το μαγείρεμα και την παρουσίαση του φαγητού. Υπάρχουν πολλά γνωστά
πιάτα τα οποία θεωρούνται μέρος της γαλλικής κουζίνας. Ορισμένα πιάτα είναι διεθνώς αποδεκτά
ως μέρος της εθνικής κουζίνας, ενώ τα άλλα ανήκουν σε μια μοναδική τοπική κουζίνα. Υπάρχουν

επίσης, τα ψωμιά, τα αλλαντικά, καθώς και τα επιδόρπια που
ταιριάζουν σε αυτές τις κατηγορίες που αναφέρονται αντίστοιχα.
Συνηθισμένα ψωμιά της Γαλλίας:
Baguette (μπαγκέτα)
Συνηθισμένα γλυκά:
Mille-feuille-μιλ φέιγ (χίλια φύλλα), crème brûlée (κρέμα
καραμελέ), croissant (κρουασάν), éclair (εκλέρ), mousse au

chocolat (μους σοκολάτα) κτλ .Οι περιφερειακές
κουζίνες της Γαλλίας χρησιμοποιούν τοπικά λαχανικά,
όπως πατάτες, καρότα, μανιτάρια κλπ
Συνηθισμένα φρούτα:
Πορτοκάλια, ροδάκινα, μήλα, δαμάσκηνα κλπ
Καταναλώσιμα κρέατα:



Κοτόπουλο, γαλοπούλα, πάπια, λαγός κλπ
Second stop: Russia
The Russian Cuisine is developed throughout the centuries along
with other various cuisines. Some dishes, which are considered
to be Russian, were inspired by their neighbors. In the same
way, traditional cuisines from nations who live in Russia were
enriched thanks to the authentic Russian recipes.

Unfortunately, the traditional Russian food is rare in today’s restaurants of the country.
Pies and pastry foods are landmarks of the traditional cuisine. There are countless types of

pastry and pies. Every year, in a special Russian carnival, hundreds
of “Blini’’ crepes are served to the public.
Borscht, a special soup made of beets
Soups require slow cooking in order to be preserved from 200 to

80 o degrees Celsium for hours.
Pickles

Traditional vegetables and mushroom pickles are considered as an important aspect of the
Russian cuisine.
Fish and black caviar
We should at least mention the fishes caught in rivers, which exist in abundance in Russia.
In the end, we should also refer to the famous and favorite cold soup, which Russians love to
eat, ‘’Okroshka’’, which is made using the traditional Russian beverage ‘’krash’’ consisted of
malt and flour

Translation-Μετάφραση
. Η κουζίνα των ρώσων συνυπάρχει για αιώνες με τις κουζίνες άλλων λαών. Κάποια πιάτα
, τα οποία σήμερα θεωρούνται ρωσικά, έφτασαν στη ρωσική κουζίνα από τους γείτονες.
Με τον ίδιο τρόπο οι παραδοσιακές κουζίνες όλων των εθνοτήτων που κατοικούν στη Ρωσία,
εμπλουτίστηκαν χάρη στις αυθεντικές ρωσικές συνταγές.

Δυστυχώς, στη σημερινή Ρωσία το πραγματικό ρωσικό φαγητό σπανίζει στα μενού των
εστιατορίων.Οι πίτες και άλλα πιάτα από ζύμη, αποτελούν σήμα κατατεθέν
της παραδοσιακής κουζίνας. Υπάρχουν αμέτρητα είδη γέμισης, τύπων ζύμης και των ίδιων των

πιτών. Ανοιχτές, «τσιμπητές», «σγκίμπεν», «βατρούσκα», γλυκές,
ξινές, αλμυρές. Στις Απόκριες, ένα ιδιαίτερο ρωσικό καρναβάλι πριν την Σαρακοστή, σερβίρονται

κρέπες («μπλινί»).
Μπορς, η διάσημη σούπα από παντζάρια
Πρόκειται, πρώτα απ' όλα, για πιάτα που θέλουν αργό
μαγείρεμα, να διατηρηθούν για πολλές ώρες σε
θερμοκρασία από 200 ως 80 βαθμών Κελσίου.
Τουρσιά
Τα παραδοσιακά λαχανικά και μανιτάρια τουρσί αποτελούν
σημαντικό τομέα της ρωσικής κουζίνας.
Ψάρι και μαύρο χαβιάρι
Ανάμεσα στα σημαντικότερα ρωσικά προϊόντα πρέπει να
αναφέρουμε και τα ποταμίσια ψάρια διαφόρων ειδών, τα οποία υπάρχουν σε αφθονία στη Ρωσία



Μην ξεχνάμε και το περίφημο ρωσικό μαύρο χαβιάρι. Αυτό
το χαβιάρι που σήμερα έχει σχεδόν εξαφανισθεί.
Τέλος, να αναφερθούμε στην αγαπημένη ρώσικη κρύα
σούπα., τηην «οκρόσκα» που παρασκευάζεται με βάση το παραδοσιακό ρωσικό ποτό από βύνη ή
αλεύρι, το «κβας».

Third stop:India
When somebody thinks of the Indian food, they believe that
it’s gonna be spicy and hard to digest. But no! Its history
starts almost 5000 years ago. Through the years, it changed
and developed a lot of times until we come to the Indian food
we widely know today.

Indians use spices such as nut, cardamom, cumin, tumeric,
garlic, chilli, garam masaia, clove, cinnamon and so on. These
spices are famous for their healing effects on the human

body. Indian chefs and people love and respect their spices. They also know well their tastes
and how they behave when they’re cooked, so they add each
ingredient the right moment. Preparing meals is a
ritual for Indians. Whoever can choose how spicy his food
will be as all is prepared on-the-spot!
‘’Tantouri’’ is a traditional Indian oven. Its internal is made of
clay and its external of iron. Inside ‘’tantouri’’, Indians cook
chicken, prawns, kebab etc. full of spices. ‘’Nan’’ is the
traditional Indian pie which they bake inside ‘’tantouri’’ and it is always hot and ready to be
tasted every day. Indeed, even boiled vegetables taste different when they are cooked using
spices.

Translation-Μετάφραση
Όταν σκέφτεται κανείς το ινδικό φαγητό, φαντάζεται οτι θα είναι πολύ καυτερό και βαρύ. Και
όμως! Η ιστορία του ξεκινάει από πολύ παλιά, περίπου 5.000 χρόνια
πριν. Από εκεί και έπειτα εξελίχθηκε σταδιακά με τις εναλλαγές των

διαφόρων πληθυσμών μέχρι να πάρει την μορφή που έχει σήμερα.Στην
ινδική κουζίνα χρησιμοποιούνται πολλά μπαχαρικά όπως κάρυ,
κάρδαμο, κύμινο, κιτρινόριζα (κουρκουμάς ή τούρμερικ), πιπερόριζα
(τζίντζερ), σκόρδο,κόλιανδρο, καυτερή πιπεριά (τσίλι), το περίφημο
garam masala (ζεστό μείγμα), γαρύφαλλο, κανέλλα, κλπ.Οι θεραπευτικές ιδιότητες των
μπαχαρικών είναι γνωστές από την αρχαιότητα.

Οι Ινδοί από την παράδοσή τους, αγαπούν και σέβονται πάρα πολύ όλα τα μπαχαρικά που
χρησιμοποιούν, και τα τιμούν σαν ξεχωριστές οντότητες το καθένα.
Γνωρίζουν καλά πώς συμπεριφέρεται το καθένα στο συγκεκριμένο φαγητό που μαγειρεύεται,
γι'αυτό και το προσθέτουν την κατάλληλη στιγμή. Για τους Ινδούς
η παρασκευή του φαγητού είναι μια τελετουργία. Ο καθένας λοιπόν μπορεί να επιλέξει πόσο
καυτερό επιθυμεί να είναι το φαγητό του, καθώς όλα παρασκευάζονται



επιτόπου! Το "Ταντούρι" είναι παραδοσιακός ινδικός
φούρνος. Το εσωτερικό του είναι φτιαγμένο από πηλό, και
το εξωτερικό του από σίδερο. Μέσα στο ταντούρι ψήνονται
με τον παραδοσιακό τρόπο κοτόπουλο, γαρίδες, κεμπάπ,
κλπ. αφού προηγουμένως έχουν μαριναριστεί σε
μπαχαρικά. Το "Ναν" είναι η παραδοσιακή ινδική πίτα.
Αυτή η πίτα ζυμώνεται και ψήνεται στα τοιχώματα του ταντούρι μέσα σε πολύ λίγα λεπτά και
σερβίρεται πάντα φρέσκια και ζεστή για να την απολαύσετε! Η ινδική κουζίνα «παντρεύει» τις
ιδιαίτερες γεύσεις που προσδίδουν τα καρυκεύματα με απλά, καθημερινά προϊόντα, όπως το γάλα
και το γιαούρτι. Φημίζεται για τα μπαχαρικά της.
Πραγματικά, ακόμη και τα βραστά λαχανικά έχουν γεύση από μπαχαρικά.

Fourth stop: Mexico
Mexican cuisine is known for its various tastes, its
colorful decorating and its various ingredients and
condiments, which many of them are basic products of
Mexico. Chefs use a lot of corn and beans while they
cook Mexican.

Corn is a traditional basic product of Mexico. It can
be eaten raw. Mexicans use corn in order to make a
pastry called ‘’masa’’ which is used to cook ‘’tamala’’,
‘’tortiyas’’ and many other foods based in corn. Peppers
and sweet pumpkin are also basic ingredients in Mexican cuisine.

The most important and common condiments are chili powder, camin, oregano, coriander,
epazote, cinnamon and cacao chipotle, a smoked chili taken by a plant called ‘’jalapeño’’ is also
highly used in Mexican cuisine. Many Mexican dishes include garlic and onions. Rise is also as
‘’famous’’ as corn. Chocolate played an important role in the history of Mexican cuisine.The
word ‘’chocolate’’ comes from the word ‘’xocoatl’’ . In the beginning chocolate was a drink and
they didn’t eat it. It was used as an exchange mean or for religion purposes. In the past,
Maya used to plant cacao trees and use their seeds to make a bitter drink. Chocolate is
important and luxurious good. Today chocolate is used very much in the Mexican cuisine. For
example with chicken or as Mexican hot chocolate and champurrados…

Translation-Μετάφραση
Η Μεξικάνικη κουζίνα είναι γνωστή για τις ποικίλες γεύσεις της, το πολύχρωμο στολισμό των
πιάτων της και τη ποικιλία των συστατικών και των καρυκευμάτων,

πολλά από τα οποία είναι βασικά προϊόντα της χώρας. Οι
σεφ χρησιμοποιούν πολύ καλαμπόκι και φασόλια όταν
μαγειρεύουν μεξικάνικα. Τα κύρια εμπορεύματα της
Μεξικάνικης κουζίνας είναι κυρίως το καλαμπόκι και τα
φασόλια.

Το καλαμπόκι είναι το παραδοσιακό βασικό προϊόν του
Μεξικού. Τρώγεται ακατέργαστο ακριβώς όπως είναι και
ως συστατικό πολλών πιάτων.



Η μεγαλύτερη μάζα καλαμποκιού όμως, χρησιμοποιείται για να φτιαχτεί η 'masa', η ζύμη δηλαδή
για τις ταμάλες, τις τορτίγιες και πολλά άλλα φαγητά
που βασίζονται στο καλαμπόκι. Τα γλυκοκολόκυθα και οι πιπεριές παίζουν επίσης σημαντικό

ρόλο στη Μεξικάνικη Κουζίνα.
Τα πιο σημαντικά και συχνά καρυκεύματα στη Μεξικάνικη κουζίνα είναι η σκόνη τσίλι, το

κύμινο, η ρίγανη, το κόλιανδρο, το επασότε (epazote), η κανέλα και το κακάο. Το τσιπότλε
(chipotle), ένα καπνιστό τσίλι φτιαγμένο από το φυτό χαλαπένιο (jalapeno), είναι επίσης
διαδεδομένο
στη Μεξικάνικη κουζίνα. Πολλά Μεξικάνικα πιάτα περιλαμβάνουν σκόρδο και κρεμμύδια. Όπως
το καλαμπόκι, έτσι και το ρύζι είναι το πιο διαδεδομένο σιτηρό
στη Μεξικάνικη διατροφή.Η σοκολάτα έπαιξε σημαντικό ρόλο στην ιστορία της Μεξικάνικης
Κουζίνας. Η λέξη 'σοκολάτα' προέρχεται από την κουζίνα των Ατζέκων που κατοικούσαν στο
Μεξικό και συγκεκριμένα από τη λέξη xocoatl
(σοκόατλ)Η σοκολάτα αρχικά ήταν ρόφημα και
δεν τρωγόταν. Χρησιμοποιούταν ως
ανταλλακτικό μέσο ή και για θρησκευτικές
τελετές. Στο παρελθόν, οι Μάγια καλλιεργούσαν
κακαόδεντρα και χρησιμοποιούσαν τους καρπούς
τους για να φτιάξουν ένα αφρώδες και πικρό
ρόφημα. Η σοκολάτα ήταν ένα σημαντικό και
πολυτελές αγαθό. Σήμερα η σοκολάτα
χρησιμοποιείται πάρα πολύ στη Μεξικάνικη κουζίνα, από μεζεδάκια όπως
το κοτόπουλο μέχρι τη παραδοσιακή Μεξικάνικη καυτή σοκολάτα και τα τσαμπούραδο
(champurrados).
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