
  

““Κυκλάδες: Περιβάλλον, διατροφή Κυκλάδες: Περιβάλλον, διατροφή 
και τραγούδια στον κύκλο του και τραγούδια στον κύκλο του 

χρόνου”χρόνου”

Πρόγραμμα Περιβαλλοντικής Αγωγής, Πρόγραμμα Περιβαλλοντικής Αγωγής, 
Πολιτιστικών Θεμάτων και Αγωγής ΥγείαςΠολιτιστικών Θεμάτων και Αγωγής Υγείας

120ο ΔΗΜΟΤΙΚΟ ΣΧΟΛΕΙΟ ΑΘΗΝΩΝ120ο ΔΗΜΟΤΙΚΟ ΣΧΟΛΕΙΟ ΑΘΗΝΩΝ



  

Σχολικό Έτος: 2014 – 2015Σχολικό Έτος: 2014 – 2015

Τάξεις: Γ – Δ – Ε  του Ολοήμερου Σχολείου

  (29 μαθητές)

Υπεύθυνοι εκπαιδευτικοί: 

1.  Διαμάντω Καννά (συντονίστρια ) -  Δασκάλα         

2.  Ελένη Μπαλτά                  -               Δασκάλα

3.  Άννα Ανδρικοπούλου       -               Μουσικής



  

ΣΤΟΧΟΙ
 Οι μαθητές – τριες
 Να γνωρίσουν τις διατροφικές συνήθειες και τα τραγούδια στον κύκλο του                   

    χρόνου στις Κυκλάδες. 
 Να γνωρίσουν τα προϊόντα των Κυκλάδων που σχετίζονται με τη διατροφή, τις            

    ιδιότητές τους, τη διατροφική τους αξία, τους τρόπους κατανάλωσής τους, να               
    γίνουν συνειδητοί καταναλωτές.

 Να γευτούν  παραδοσιακά φαγητά, φαγητά που εμπεριέχουν τοπικά προϊόντα               
    και να τραγουδήσουν τραγούδια των Κυκλάδων.

 Να διαπιστώσουν τη σημασία και την αξία των τοπικών προϊόντων, 
 της διατροφής και της μουσικής στη ζωή των κατοίκων μιας περιοχής
 και να υιοθετήσουν θετικές στάσεις, αξίες και συμπεριφορές.
 Να εργαστούν σε ομάδες και να συνεργαστούν για παραγωγή κοινού έργου,                 

    όπως να ερευνήσουν για τα τοπικά προϊόντα, να βρουν τρόπους παρουσίασης               
    και προώθησής τους. 

 Να αξιοποιηθεί το ψηφιακό υλικό και ο ψηφιακός εξοπλισμός της εκπαιδευτικής          
    μονάδας, όπως και να μάθουν να χρησιμοποιούν τον Η/Υ ως ερευνητικό εργαλείο.

 
                     



  

ΔΟΜΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣΔΟΜΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Συζήτηση
Έρευνα
Μαγειρική στην τάξη
Δοκιμή κυκλαδίτικων προϊόντων
Μαγειρική στο σπίτι
Επίσκεψη στο μουσείο Ελληνικών Λαϊκών Οργάνων/ 
καταστήματα/Οικολογικό Πάρκο Ν. Ψυχικού
Εκμάθηση τραγουδιών και φλογέρας
Δραματοποίηση λαϊκού παραμυθιού
Κατασκευή αφίσας
Διοργάνωση κυκλαδίτικου γλεντιού



  

Απεικόνιση του Aρχιπελάγους (J. Lauremberg, 1638)



  

Τοπικά κυκλαδίτικα προϊόντα, φαγητά και γλυκά που ξεχωρίζουν
Αμοργός
Παύλος (μαύρο ψωμί από το οποίο παρασκευάζονται τα παξιμάδια), φάβα, κλωστά 
(χειροποίητα μακαρόνια), τυριά (λαδοτύρι, μελίπαστο, χλωρό, ξινομυζήθρα, 
κοπανιστή κ.ά.), ξινόμηλα, ψημένη ρακή, ρακόμελο.
Φάβα (από κατσούνι), ξιδάτο (είδος πατσά), γιαπράκια (ντολμάδες με λάχανο ή 
αμπελόφυλλα), χορτόπιτες ( με χόρτα και μάραθο), πούλια (κολοκυθοανθοί γεμιστοί 
με ρύζι)
Ξεροτήγανα, παστέλια (με κύμινο σερβιρισμένα πάνω σε λεμονόφυλλα), λουκούμια.

Άνδρος
Σουμάδα (ποτό από πικραμύγδαλα που σερβίρεται στους γάμους), τυριά (πετρωτή, 
βολάκι, κοπανιστή ΠΟΠ, λαδοτύρι, μαραθότυρο), λούζα, χοιρινά προϊόντα και 
μεζέδες (τσιγαρίδα, λαρδί, ζηλαδιά ή πηχτή, σίσυρα κ.ά.) παμπιλόνι (δέντρο που 
μοιάζει με τη λεμονιά και έχει καρπούς σαν μεγάλα πεπόνια),  τσίπουρο (από 
μούρα), πόντζι (δυνατό ποτό με βάση τη ρακή από μέλι, το οποίο προέρχεται από τα 
ρείκια του νησιού)
Γλυκά του κουταλιού (καρυδάκι και λεμονάκι-από άνθη λεμονιάς), καλτσούνια, 
αμυγδαλωτά 



  

        Ίος
Κάπαρη, καπαρόφυλλα, τυριά (ξινό, σκοτύρι-μείγμα τυριών, μυζήθρας και 
αρωματικών-, λευκό κεφαλοτύρι, γλυκιά μυζήθρα), μέλι θυμαρίσιο, τσικουδιά
Ρεβιθοκεφτέδες, λιαστές μαρίδες, τσιμέτια (ντολμάδες με κολοκυθοανθούς)
Παστέλι, μελιτίνια, αμυγδαλωτά, αυγοκαλάμαρα ή ξεροτήγανα (δίπλες), μυζηθρόπιτες

Κύθνος
Κριθαρένιες κουλούρες (παξιμάδια), μέλι θυμαρίσιο, σύγλινο (χοιρινό με λίπος), 
θερμιώτικο τυρί (λευκό μαλακό τυρί με ξινή γεύση), σύκα ξερά, κυδώνια.
Πιταρό (τυρόπιτα με τοπικά τυριά), κολόπι (με σπανάκι, ρύζι, άνηθο και κρεμμύδι), 
τυροζούμι (τοπικό τυρί, νερό και βούτυρο), κολοκύθα πιλάφι, σφουγγάτα (σαν 
τυροκροκέτες) 
Μάτσι (βράζω γάλα, ζάχαρη, ζούπες-σαν ταλιατέλες-και προσθέτω κανέλα)

Μύκονος
Λούζα, τυριά (κοπανιστή, τυροβολιά, ξινότυρο), λουκάνικα (είναι λιαστά και 
ψήνονται στο αλάτι, αρωματισμένα με θρούμπι και ρίγανη). 
Αυγά ή ήλιος (αυγά, ντομάτα, κρεμμύδι, λαρδί), λουβιά (λεπτά αμπελοφάσουλα με 
σκορδαλιά), παπα γιαχνί (είδος πλακί με κρεμμύδι και ντομάτα στην κατσαρόλα)
Αμυγδαλωτά (με άρωμα ανθόνερου, ψημένα και διαφορετικά από των άλλων νησιών)



  

       Νάξος
Ελιές, κίτρο, θυμαρίσιο μέλι και ρακόμελο, λικέρ κίτρου, κερί, γύρη, πρόπολη, τυριά 
(γραβιέρα ΠΟΠ, αρσενικό-σκληρό κίτρινο τυρί με πικάντικη γεύση-, ανθότυρο)
Λαογραφικά στοιχεία:
Πατατάτο (προσφέρεται στους γάμους). 
Κουλομαεριά (πολυσπόρια: φαγητό που φτιάχνεται σε κάποια χωριά παραμονή Πρωτοχρονιάς ή τα 
Ψυχοσάββατα).
Κότα, κόκορα ή χοιρινό τρώνε τα Χριστούγεννα και χοιρινό την Πρωτοχρονιά για να πάει καλά η 
χρονιά.
Μακαρόνια με τυρί τρώνε τις απόκριες, ενώ ξερό σύκο ταΐζουν οι μητέρες τα παιδιά την Καθαρά 
Δευτέρα το πρωί γιατί είναι γρουσουζιά να ακούσουν νηστικά το γκάρισμα του γαϊδάρου. 
Το Σάββατο του Λαζάρου ζυμώνουν λαζαράκια.
Τη Μεγάλη Παρασκευή στο χωριό Μονή φτιάχνουν τους πούλους , ψωμί με  γλυκάνισο, σταφίδες,  
αμύγδαλα και καρύδια και τα προσφέρουν με ρακή μετά τη λειτουργία, παράδοση  που κρατάει      
από τα χρόνια του Μεγάλου Κωνσταντίνου.
Το Μεγάλο Σάββατο φτιάχνουν λαμπροκουλούρες.
Την ημέρα του Πάσχα τρώνε μπάτουδο (γεμιστό κατσίκι με χορταρικά στο φούρνο).
Του Χριστού (6 Αυγούστου) τρώνε ψάρι.
Στη γιορτή του αγίου Φιλίππου (14 Νοεμβρίου) τρώνε κρέας. 

  



  

      Πάρος
Παξιμαδοκουλούρες, τυριά (ξινομυζήθρα, τουλουμοτύρι), σουμάδα, κρασί

Λαδένιοι (μπισκότα με ελαιόλαδο και μπαχαρικά), ρεβίθια στο σκούνταβλο (πήλινο 
σκεύος), καράβολοι (σαλιγκάρια), κολιτσανοκεφτέδες (ανεμώνη της θάλασσας με τυρί, 
κρεμμύδι, δυόσμο και αλεύρι που πλάθονται σε κεφτέδες)
Ραφιόλια με γλυκιά μυζήθρα, πετιμεζόπιτα

Σαντορίνη
Κάπαρη, φάβα, λευκή μελιτζάνα, ντοματάκια, λιαστές ντομάτες, τυριά (χλωροτύρι), 
κρασιά, φραγκόσυκα.
Φεσκουλιές (πασχαλινό αρτοσκεύασμα που περιέχει σέσκουλα, αυγά, χλωροτύρι, άνηθο 
και πιπέρι), κουτσούνες (πασχαλινό αρτοσκεύασμα σε σχήμα κούκλας και κόκκινο αυγό), 
τυρόπιτες (πασχαλινά αρτοσκευάσματα με κανέλα, αυγά, χλωροτύρι και σιμιγδάλι), 
κοκκινιστό κρέας με πατάτες, ντοματοκεφτέδες, σφουγγάτο (κολοκυθοκεφτέδες)
Μελιτίνια, κουφέτο

 



  

    Σύρος
 Κάπαρη, λουκάνικο με μάραθο, λιαστές ντομάτες, ελιές με μάραθο σε άλμη, ζυμαρικά   
με κρόκο, κρασί, γάλα (με ιδιαίτερη γεύση που οφείλεται στη χλωρίδα του τόπου),        
βούτυρο, τυριά (Σαν Μιχάλη ΠΟΠ, γροθοτυράκια, ανθότυρο).
 Στραπατσάδα (αυγά τηγανισμένα με ντομάτα), κουμπέμπα συριανή (κεφτέδες με           
δαμάσκηνα, καρύδια και αμύγδαλα), κακαβιά (ψαρόσουπα).
 Χαλβαδόπιτα, παστελαριές (φουρνισμένα ξερά σύκα με σουσάμι και αμύγδαλα),           
λουκούμια.

 Τήνος
 Λούζες (είναι διαφορετικές από της Μυκόνου σε γεύση γιατί δεν εμβαπτίζονται σε        
νερό αλλά σε κόκκινο κρασί), λουκάνικα, αγκινάρες, αλιφόνια (είδος αγκαθωτού          
φρύγανου που το χειμώνα από τους τρυφερούς βλαστούς του φτιάχνεται πικρή              
σαλάτα), τυριά (γραβιέρα, κοπανιστή, πέτρωμα- έχει μαλακή υφή), κορόμηλα,              
κυδώνια.
 Τηγανίτες από λιαστές ντομάτες, πατατοκεφτέδες, σεσκολουπιτάκια (με σέσκουλα,       
ρύζι, καρύδια, σταφίδες, κανέλα, γαρίφαλο, πετιμέζι),  σκάλφα γιαχνί (τοπικό χόρτο       
που συνοδεύει κρέας), πατατόπιτα, σαβόρι (φαγητό με ψάρια όπως γόπες και σάλτσα).
 Παστέλια, γλυκές τυρόπιτες ή λυχναράκια (τις φτιάχνουν το Πάσχα), καρυδωτά,                
 ψαράκια (νηστίσιμο γλυκό με καρύδι, φρυγανιά, ξύσμα πορτοκαλιού και  μπαχαρικά).



  

Με αφορμή

κυκλαδίτικο τραγούδι που μάθαμε την προηγούμενη χρονιά και 
αγαπήθηκε από τα παιδιά 

την κυκλαδίτικη καταγωγή κατοίκων και μαθητών  της 
γειτονιάς του σχολείου μας

το γεγονός ότι η γεωγραφική αυτή περιοχή λειτούργησε ως 
καταφύγιο για ποικίλες μορφές ζωής κατά την εποχή των 
τελευταίων παγετώνων



  

Δραστηριότητες

  Συζητήσαμε για τις Κυκλάδες, την καταγωγή μας, τη διατροφή και τη σχέση της με      
     τις διάφορες παραμέτρους της ζωής του ανθρώπου, καθώς και τους ιστορικούς,             
     κοινωνικούς, γεωγραφικούς και οικονομικούς παράγοντες που επηρεάζουν την             
     εξέλιξή της στην πορεία του χρόνου.

  Ερευνήσαμε σε ομάδες πληροφοριακό υλικό από βιβλία, περιοδικά, εφημερίδες,           
     τον υπολογιστή κ.λπ. 

  Παρακολουθήσαμε σχετικά βίντεο.
  Κατασκευάσαμε γεωμορφολογικό χάρτη των Κυκλάδων.
  Πήραμε συνέντευξη από τον κύριο Παναγιώτη Τσακωνιάτη, πατέρα μαθητή,                

     γείτονα και Ναξιώτη.
  Τραγουδήσαμε παραδοσιακά κυκλαδίτικα τραγούδια και παίξαμε φλογέρα.
  Τραγουδήσαμε κάλαντα στους συμμαθητές μας.
  Διαβάσαμε παραμύθια από τις Κυκλάδες και δραματοποιήσαμε  “Το ξυλαράκι” 
  από τη Σύρο.
  Φτιάξαμε βιντεάκια με στιγμιότυπα από το πρόγραμμα.
  Επισκεφτήκαμε το μουσείο Ελληνικών Λαϊκών Μουσικών Οργάνων, με το Ε2  το         

     οικολογικό πάρκο Ν. Ψυχικού και, μεμονωμένα, μαγαζιά με προϊόντα, κυρίως              
     ναξιώτικα και ανακαλύψαμε στις μεγαλύτερες αγορές κυκλαδίτικα προϊόντα.

 



  



  



  

Μαγειρέψαμε στην τάξη:

Κουλούρες με συνταγή από τη Φολέγανδρο

Μελόπιτα με συνταγή από τη Μύκονο

Κολοκύθα τηγανητή με συνταγή από την Κύθνο

Κοτόπουλο φρικασέ με συνταγή από την Πάρο

Μπουρεκάκια με τυρί κυκλαδίτικο

Μάτσι με συνταγή από την Κύθνο

Λαζάνια Τήνου με γραβιέρα Τήνου

Ρεβίθια με συνταγή από την  Ίο



  



  



  

Δοκιμάσαμε στην τάξη:
Καραμέλες με γεύση βουτύρου και κίτρου από τη Νάξο
Μαρμελάδα βερύκοκκο, μαρμελάδα μανταρίνια και μαρμελάδα κόκκινης 
πιπεριάς από τη Νάξο
Κυκλαδίτικα τυριά 
Γιαούρτι Μυκόνου με θυμαρίσιο μέλι
Παστέλι και λουκούμια με γεύση ρακόμελο και αμύγδαλα και με γεύση 
ροδιού από την Αμοργό
Μαρμελάδα από το άνυδρο ντοματάκι  και μαρμελάδα φραγκόσυκο 
Σαντορίνης
Παξιμάδια Τήνου
Φάβα με κάπαρη και μελιτζανοσαλάτα από την Τήνο
Προδόρπιο με πολτό από ντοματάκι Σαντορίνης
Κάπαρη Σαντορίνης και καπαρόφυλλα
Φιστίκια κελυφωτά Σαντορίνης
Λουκούμια Σύρου



  



  



  

Κατασκευάσαμε αφίσες με τοπικά προϊόντα

Η φάβα 
Κριστιάν Ζώη, Ρετζέπ Λέσι, Λευτέρης Μπατσής, Πέτρος Ντάγκας, 
Αντώνιο Σελμάνι, Ιωσήφ Σίντχομ. 

Η κάπαρη
        Θεοδώρα Αϊδίνη, Μάνος Κώστας, Εμμανουέλα Μητσοστέργιου, 
        Μαρία Τούμπακα, Νικολέτα Φουρτούνη.

Κυκλαδίτικα τυριά
Σέβη Γριτσίπη,  Αλέξανδρος Μαρία Ιουστινιάν, Χριστιάνα Κωστή,

Πέτερ Πλότσκι.

Κρέατα και αλλαντικά
Γιούλκα Άγκο, Ηρίσα Άγκο, Ίκαρος Κυριλλίδης, Ερμής Μπατσής, 
Εμμανουήλ Ντρούρης, Γιώργος Παπακυρίλλου, Χριστίνα Τσέλα.

Γλυκά
Βασίλης Ζώη, Αντωνία Καλδέρη, Αγγελική Καρολόγου, Αναστασία Ρασσιά, 
Αφράιεμ Σίντχομ, Μπρουνίλντα Υμέρι.



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  

μπισκότα με μαρμελάδες/ ρυζόγαλο/ μπουρεκάκια με χορταρικά και μάραθο/ φρουτάλια με λουκάνικα/
πίτα με φάβα Σχοινούσας/ χταπόδι ξιδάτο/ πατατού Τήνου/ γραβιέρα Νάξου και αγκινάρες Τήνου/
Αξιώτικη σαλάτα με κάπαρη και καπαρόφυλλα/ σκοτύρι Ίου/ σαλάτα ανάμεικτη/ λουκούμια/ ρεβίθια



  

κρέας κοκκινιστό με κανελίτσα/ κολοκύθα τηγανητή/λαζάνια με τυριά/φάβα Σαντορίνης/ 
σαλάτα μαυρομάτικα φασόλια με κάπαρη/ μπουρεκάκια με τυρί/ κοτόπουλο κοκκινιστό/ 
                κοτόπουλο φρικασέ



  

Το υλικό προέρχεται από έντυπο τύπο, βιβλία, το διαδίκτυο και από 
βιντεοσκόπηση  δραστηριοτήτων καθόλη τη διάρκεια του 
προγράμματος.

                         Βιβλιογραφία

 Βενετούλιας, Γιώργης, Το μυριστικό κυδώνι, η παραδοσιακή κουζίνα της Κύθνου, εκδ. 
Εν πλω, Αθήνα, 2011
Βενετούλιας, Γιώργης, Λαϊκά Παραμύθια των Κυκλάδων, εκδ. Εν πλω, Αθήνα, 2013
Δελατόλα  Ζωζεφίνα, Τηνιακή Παραδοσιακή Κουζίνα, εκδ. Δελατόλα, Τήνος
Καραποστόλη, Λίλα, Παραδοσιακές Γεύσεις του Αιγαίου, εκδ. Σμύρνη, Αθήνα, 2007
Λαμπράκη, Μυρσίνη, Νήσων Γεύσεις, εκδ Explorer, Αθήνα, 2004
Μαγουλάς, Μιχάλης, Η κουζίνα της Αμοργού, των Μικρών Κυκλάδων & της Νάξου, μια 
γευστική περιήγηση στην παραδοσιακή κουζίνα των παρυφών του Αρχιπελάγους, εκδ. 
ΒΗΤΑ medical arts, Αθήνα, 2007
Σέργη, Γιάννα, Λαϊκά παραμύθια από τις Κυκλάδες, εκδ. ΕΡΙΝΝΗ, Αθήνα, 2005
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