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Το γκρζιπφρουτ είναι οπωροφόρο δζντρο τθσ τάξθσ 
των ςαπινδωνϊν, του γζνουσ κίτροσ και τθσ 

οικογζνειασ των ρυτοειδϊν. Είναι αγγειόςπερμο 
δικότυλο φυτό και καλλιεργείται για τον ομϊνυμο 
καρπό του. Η καταγωγι του είναι από τθν Jamaica 
ενϊ καλλιζργειεσ υπάρχουν ι ςτα νθςιά Barbados 
το 1750. Το φψοσ του δζντρου φτάνει τα 5 μζτρα, 

ζχει πυκνό φφλλωμα που αποτελείται από ςκοφρα 
πράςινα ι γυαλιςτερά φφλλα. Στουσ άξονεσ των 
φφλλων φφονται μεγάλα άςπρα άνκθ κατά τθν 

περίοδο τθσ ανκοφορίασ του δζντρου. Τα πζταλα 
των ανκϊν μοιάηουν με αυτά τθσ πορτοκαλιάσ αλλά 

είναι μεγαλφτερα. Ο καρπόσ είναι κίτρινου 
χρϊματοσ όταν ωριμάςει και ςτο μζγεκοσ είναι 
μεγαλφτεροσ από αυτόν του πορτοκαλιοφ. Το 
μζγεκοσ του ποικίλει ανάλογα με τισ ςυνκικεσ 

καλλιζργειασ. Στθ ςάρκα του κυριαρχεί το ροη ι το 
κόκκινο χρϊμα ανάλογα με τθν ποικιλία και θ γεφςθ 
του είναι γλυκόξινθ. Η φλοφδα του είναι λεία και θ 
γεφςθ τθσ πικρι. Η  Η.Ρ.Α ζχουν -όςων αφορά τον 

τόπο παραγωγισ του γκρζιπφρουτ-  τθ μεγαλφτερθ 
παραγωγι ενϊ ζπειτα ακολουκοφν θ Κοφβα, θ 

Νότια Αφρικι και το Ιςραιλ. 
 
 

ΕΤΥΜΟΛΟΓΙΑ & ΞΕΝΕΣ ΓΛΩΣΣΕΣ 



 
Citrus Paradisi Macfadyen 
Λικουανικά - greipfrutas 
Νορβθγικά - grapefrukt 
Ουαλικά - grawnffrwyth 
Ρορτογαλικά - toranja 
Ιταλικά - pompelmo 
Ιςπανικά - pomelo 
Δανικά - grapefrugt 

Γερμανικά - grapefruit 
Γαλλικά - pamplemousse 

Αλβανικά - grejfrut 
 
 

 
 

ΚΑΛΛΙΕΓΕΙΑ  



 
Τα εδάφθ που καλλιεργείται το γκρζιπφρουτ ϊςτε 

να παράγει καλισ ποιότθτασ καρποφσ πρζπει να 
είναι αμμϊδθ και ςχετικά γόνιμα. Η λίπανςθ με 

διάφορα λιπάςματα ι κοπριά είναι απαραίτθτθ. Τα 
δζντρα αποδίδουν εμπορικά εκμεταλλεφςιμουσ 

καρποφσ κατά το 3ο-5ο χρόνο ζπειτα από τθ 
φφτευςι τουσ. Κάκε ενιλικο δζντρο ζχει μεγάλθ 

παραγωγικότθτα που ίςωσ φτάνει και τα 650 κιλά 
καρποφ ανά δζντρο. Η καλλιζργεια του γκρζιπφρουτ 

ζχει τουσ γνωςτοφσ περιοριςμοφσ των λοιπϊν 
εςπεριδοειδϊν. Είναι ευαίςκθτο ςτο κρφο και τισ 

υψθλζσ κερμοκραςίεσ. Για τθ φυςιολογικι του 
ανάπτυξθ απαιτοφνται κερμοκραςίεσ ματαξφ 13 ι 
30 βακμϊν Κελςίου. Ρροβλιματα παρουςιάηονται 

ςτουσ άνω των 38 βακμϊν ιδιαίτερα όταν θ 
κερμοκραςία αυτι ςυνδιάηεται με χαμθλι υγραςία. 
Εκεί που διαφοροποιοφνται όμωσ τα γκρζιπφρουτ 
είναι οι μεγαλφτερεσ ανάγκεσ τουσ ςε κερμότθτα. 

Στα ξθρά κλιματα το χρϊμα των καρπϊν είναι 
εντονότερο και λαμπερότερο και θ γεφςθ πιο καλι 

ενϊ θ περιεκτικότθτα ςε χυμό υψθλότερθ. Ωσ 
καλλιζργεια ζχει πολλοφσ εχκροφσ και αςκζνειεσ 

που όμωσ μποροφν να αντιμετωπιςτοφν με 
οικολογικά ςκευάςματα. Το γκρζιπφρουτ κεωρείται 

επιβαρυμζνθ καλλιζργεια όςων αφορά τουσ 



ψεκαςμοφσ με φυτοφάρμακα. Συγκεκριμζνα τα 
ειςαγϊμενα γκρζιπφρουτ είναι ςυχνά κερωμζνα 

δθλαδι μετά τθ ςυγκομθδι ζχουν απολυμανκεί με 
μυκθτοκτόνα και καλφπτονται εξωτερικά με 
παραφίνθ για να μεγιςτοποιθκεί ο χρόνοσ 

ςυντιρθςθσ του. Στθν αγορά μποροφμε να βροφμε 
γκρζιπφρουτ εγχϊρια, που δεν ζχουν απολυμανκεί. 
Αυτά τα βρίςκουμε από τα τζλθ Οκτωβρίου εϊσ τον 

Απρίλιο και όταν τα επιλζγουμε πρζπει να είναι 
βαριά,γυαλιςτερά απο τθ φφςθ τουσ, να μθν ζχουν 

αψυχζσ και να μθν ζχουν ςκοφρα ςθμεία. Σε 
κερμοκραςία περιβάλλοντοσ μποροφν να 
διατθρθκοφν εϊσ και 2 με 3 εβδομάδεσ. 

 
 

 

 
 



ΕΙΔΗ & ΡΟΙΚΙΛΙΕΣ 
 

Marsh Seedless 
Είναι περιςςότερο διαδεδομζνθ από τισ υπόλοιπεσ 
ποικιλίεσ γκρζιπ φρουτ. Το δζντρο είναι ηωθρό και 

ευδοκιμεί ςε κερμά κλίματα. 
Dunkan 

Είναι θ αρχαιότερθ ποικιλία τθσ Φλόρινασ. Το 
δζντρο είναι ηωθρό, πάρα πολφ παραγωγικό και 

κεωρείται το ανκεκτικότερο ςτο ψφχοσ. 
Walters 

Ροικιλία με μζςου μεγζκουσ ι μεγάλουσ καρποφσ, 
με λεπτι φλοφδα και ςπζρματα, μζςθσ εποχισ. 

Triumph 
Θεωρείται υβρίδιο μεταξφ πορτοκαλιάσ και γκρζιπ 

φρουτ (orangelo). Δεν είναι πολφ διαδεδομζνο. 
Foster 

Ρροιλκε από μετάλλαξθ τθσ Walters και είναι θ 
πρϊτθ ζγχρωμθ ποικιλία γκρζιπ φρουτ.  

Burgundy 
Ρροιλκε από μετάλλαξθ Thompson, Pink Marsh 

που ζγινε ςτθ Φλόριντα το 1948. Καλλιεργείται ςτθ 
Φλόριντα από το 1956. 

Redblush,Ruby,Red Marsh,Red Seedless 
Εξαιρετικι ποικιλία μζςθσ εποχισ, που προιλκε από 
μετάλλαξθ τθσ Thompson και διαδόκθκε ταχφτατα 



από το 1934 μζχρι ςιμερα. 
Shambar 

Ρροιλκε από μεταλλαγι τθσ Marsh. Είναι άςπερμθ 
ποικιλία μζςθσ εποχισ. 

Star Ruby 
Νζα ποικιλία, που δθμιουργικθκε ςτο Texas από 

ακτινοβολία ςπερμάτων τθσ Hudson(μετάλλαξθ τθσ 
Foster) με ακτίνεσ Χ. 

Thompson,Pink Marsh 
Ρροζχρεται και αυτι από μετάλλαξθ τθσ Marsh. 

Στθν αρχι καλλιεργικθκε ζντονα, για να 
υποςκελιςτεί όμωσ από άλλεσ ποικιλίεσ. 

 
 

ΕΡΙΚΟΝΙΑΣΗ ΜΕΛΙΣΣΑΣ 
Η μζλιςςα είναι ο ςπουδαιότεροσ φορζασ τθσ γφρθσ 

κατά τθν επικονίαςθ των εςπεριδοειδϊν. Οι 
μελιςςοτρόφοι ςυνικωσ τοποκετοφν τα μελίςςια 
τουσ κοντά ςτισ εςπεριδοφυτείεσ, για να πάρουν 

καλό και άφκονο μζλι. Ο μζςοσ όροσ των μελιςςϊν, 
ανά 100 άνκθ, είναι μικρότεροσ από μία μζλιςςα, 

αναλογία τόςο χαμθλι, που οι παραγωγοί των 
περιςςότερων εςπεριδοφυτειϊν, για να 

αντιμετωπίςουν το πρόβλθμα τθσ επικονιάςεωσ των 
οπωρϊνων τουσ, αναγκάςτθκαν να νοικιάςουν 
μελιςςοτροφεία. Οι μζλιςςεσ, όπωσ ξζρουμε, 



ςυλλζγουν τθ γφρθ, αν υπάρχει, και το νζκταρ από 
τα άνκθ των εςπερδοειδϊν. Το δε άνκοσ τουσ ζχει 
τζτοια καταςκευι, που διευκολφνει, αν θ μζλιςςα 
μεταφζρει γφρθ, τθν εναπόκεςθ αυτισ ςτο ςτίγμα 

του άνκουσ, που επιςκζφτεται. 
 
 

 

 
ΔΙΑΤΟΦΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ 

 
Το γκρζιπφρουτ αποτελεί ζνα από τα πιο 

πολυςυηθτθμζνα φροφτα. Αν και από τθ γεφςθ του 
δεν είναι ιδιαίτερα αγαπθτο,παρζχει πλθκϊρα 
πλεονεκτθμάτων για τον αργανιςμό. Αποτελεί 

ιδιαίτερα πλοφςια πθγι τθσ βιταμίνθσ C, θ οποία 



ενιςχφει τθν άμυνα του οργανιςμοφ. Επιπλζον είναι 
ιδιαίτερα πλοφςιο ςε λυκοπζνιο, ουςία με 

αντικαρκινικι δράςθ. Αξίηει επίςθσ να ςθμειωκεί θ 
ιςχυρι αντιοξειδωτικι δράςθ των ςυςτατικϊν του. 

Η κατανάλωςθ γκρζιπφρουτ μπορεί να μειϊςει 
ςθμαντικά τον κίνδυνο εγκεφαλικοφ επειςοδίου ςτισ 

γυναίκεσ. Οι ερευνθτζσ είδαν οτι τόςο θ 
κατανάλωςθ των εςπεριδοειδϊν όςο και των χυμϊν 
τουσ προςτατεφει τον εγκζφαλο, λόγω τθσ μεγάλθσ 

περιεκτικότθτασ του ςε ςυγκεκριμζνο τφπο 
αντιοξειδωτικϊν ουςιϊν. Τα φλαβονοειδι φαίνεται 

οτι παίηουν τον ρόλο τουσ ςε αυτι τθ προςταςία 
επίςθσ όμωσ και ςυμβάλουν ςτθ βελτίωςθ τθσ 
λειτουργείασ των αιμοφόρων αγγείων και τθσ 

αντιφλεγμονϊδουσ επίδραςθσ τουσ. Ακόμα 
αποκακιςτοφν το κατεςτραμμζνο DNA. Το 

γκρζιπφρουτ περιζχει πθκτίνθ, μια μορφι διαλυτισ 
ίνασ ικανισ να μείωςθ τα ποςοςτά τθσ 

χολθςτερίνθσ,απομακρφνοντάσ τθν από τον 
αργανιςμό και μειϊνοντασ ςθμαντικά τον κίνδυνο 

ακθροςκλιρωςθσ. Συμβάλλει ςτθν απϊλεια βάρουσ 
γιατί περιζχει νάτριο,το οποίο ενιςχφει τον αίςκθμα 
τθσ πλθρότθτασ, κάνοντάσ μασ να καταναλϊνουμε 

λιγότερεσ κερμίδεσ. Επίςθσ μειϊνει τα επίπεδα 
ςακχάρου ςτο αίμα και ενιςχφει ςθμαντικά το 

αναςοποιθτικό ςφςτθμα. 



 
 

 

 
 

ΕΦΑΜΟΓΕΣ & ΧΗΣΕΙΣ 
 

Ππωσ και το φροφτο ζτςι και το αικζριο ζλαιο 
γκρζιπ φρουτ είναι πλοφςιο ςε αντιοξειδωτικά 

ςτοιχεία και βιταμίνθ C. Ενιςχφει το αναςοποιθτικό 
ςφςτθμα, είναι διουρθτικό, ςυμβάλλει ςτθν 

αποβολι τοξινϊν και λοιπϊν βλαβερϊν ουςιϊν από 
το ςϊμα και βοθκάει ςτο αδυνάτιςμα και ςτθν 

κυτταρίτιδα. Για το λόγο αυτό κάντε εντριβζσ τοπικά 
ςτισ προβλθματικζσ ςασ περιοχζσ αφοφ το ζχετε 

αραιϊςει πρϊτα καλά ςε κάποιο λάδι βάςθσ. 



Επίςθσ, ςκοτϊνει μικρόβια και βακτιρια και για το 
λόγο αυτό χρθςιμοποιείται ενάντια ςτισ μολφνςεισ 

του δζρματοσ. Στθν αρωματοκεραπεία 
χρθςιμοποιείται πολφ για να κακαρίςει το χϊρο, να 

προςφζρει ατμόςφαιρα χαράσ και ευεξίασ και 
ενδυναμϊνει το πνεφμα. Κάψτε λίγεσ ςταγόνεσ ςτον 

αρωματιςτι ςασ μαηί με πορτοκάλι και λεμόνι και 
αφεκείτε ςτο τονωτικό άρωμα του εξαιρετικοφ 
αυτοφ ςυνδυαςμοφ. Με τθ βοικεια του γκρζιπ 

φρουτ μποροφμε να καταπολεμιςουμε 
ρυτίδεσ,ακμι,ξθρό και χαλαρό δζρμα.  

Μαςάη προςϊπου και λαιμοφ. 

5-8 λεπτά ,10 λεπτά για να ξεπλφνετε το δζρμα με 
νερό και εφαρμόςτε ενυδατικι 

κρζμα.Αναμειγνφουμε μία κουταλιά τθσ ςοφπασ το 
πολτό του γκρζιπ φρουτ με ζνα κουταλάκι του 

γλυκοφ κρζμα γάλακτοσ, ζνα κουταλάκι του γλυκοφ 
καρότο χυμό και μία κουταλιά τθσ ςοφπασ αλεφρι 

ριηιοφ.Το μείγμα τζκθκε ςτο πρόςωπο,το λαιμό και 
το ςτικοσ για 30 λεπτά ςτθ ςυνζχεια αφαιροφμε τθ 
μάςκα απο το δζρμα με νερό και τρίβουμε τον χυμό 
του γκρζιπ φρουτ επιτρζποντάσ το να ςτεγνϊςει.Η 

μάςκα αυτι ςυνιςτάται για τθν γιρανςθ του 
δζρματοσ. 

 



 
ΣΥΝΤΑΓΕΣ 

 
Γλυκό του κουταλιοφ  

 
Υλικά: 

5 γκρζιπ φρουτ 
1 κιλό ηάχαρθ 
1 ποτιρι νερό 

χυμό 1/2 λεμονιοφ 
 

Ετοιμαςία: 
Ξφνουμε ςτον ψιλό τρίφτθ το εξωτερικό μζροσ τθσ 

φλοφδασ των γκρζιπ φρουτ  που είναι το πιο 
πικρό, προςζχοντασ να μθν φτάςουμε ςτο 

άςπροντου φροφτου. Κόβουμε από τα φροφτα ζνα 
μικρό τμιμα από πάνω και από κάτω κα χωρίηουμε 
τθ φλοφδα από τθν ςάρκα του φροφτου. Κόβουμε 

τθν φλοφδα του κάκε γκρζιπ φρουτ ςε 4-6 κομμάτια 
(ανάλογα με το μζγεκοσ). Τεμαχίηουμε τισ φλοφδεσ 
ςε λεπτά κορδελάκια και τισ πλζνουμε με άφκονο 
νερό. Σε μια κατςαρόλα βράηουμε νερό, ρίχνουμε 
μζςα τισ φλοφδεσ και αφινουμε να βράςουν για 5 
λεπτά (από τθ ςτιγμι που ξαναρχίςει ο βραςμόσ). 
Τισ βγάηουμε με τρυπθτι κουτάλα και τισ βάηουμε 
ςε μια λεκάνθ με κρφο νερό. Για τισ επόμενεσ 24 



ϊρεσ κα αλλάηουμε το νερό με κακαρό κάκε 3-4 
ϊρεσ. Βάηουμε ςτθν κατςαρόλα τθ ηάχαρθ με 1 
ποτιρι νερό να βράςουν. Μόλισ το ςιρόπι μασ 

αρχίςει να δζνει ρίχνουμε και τα γκρζιπ φρουτ και 
τα αφινουμε να βράςουν μζχρι να δζςει το ςιρόπι 

κανονικά. Αποςφρουμε το γλυκό από τθ φωτιά, 
ρίχνουμε το χυμό λεμονιοφ και το αφινουμε ζτςι 24 
ϊρεσ. Δεν ςκεπάηουμε αμζςωσ τθν κατςαρόλα μασ 
με το καπάκι τθσ γιατί κα μασ νερϊςει το ςιρόπι. 

Σκεπάηουμε με μία κακαρι πετςζτα μζχρι να 
κρυϊςει εντελϊσ. Τθν επόμενθ μζρα αν χρειαςτεί 

να δζςει πάλι το ςιρόπι μασ, βγάηουμε με μία 
τρυπθτι κουτάλα το γλυκό μασ (αν το 

ξαναβράςουμε κα λιϊςει) και βράηουμε το ςιρόπι 
μασ. Βάηουμε το ςιρόπι μασ ςε αποςτειρωμζνα βάηα 
και καλφπτουμε όλο το γλυκό μασ με το ςιρόπι του 

για να μθν χαλαςει. 
Και είναι ζτοιμο για να το απολαφςετε! 

 
 



 

 

 

 

 
 


