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Μαληαξίλη 

 

ΜΟΡΦΟΛΟΓΗΚΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ 

Σν καληαξίλη είλαη ν θαξπφο ηεο καληαξηληάο (Citrus reticulata, 

Κηηξέα ε δηθηπσηή), ελφο κηθξνχ εζπεξηδνεηδνχο δέλδξνπ. Μνηάδεη 

πνιχ κε ην πνξηνθάιη φκσο είλαη κηθξφηεξν ζε κέγεζνο. Σα 

καληαξίληα είλαη ζπλήζσο άζπνξα θαη ην ζρήκα ηνπο είλαη ζρεηηθά 

κηθξν θαη φρη ειιεηςνεηδέο αιιά ζθαηξηθφ. Σν δέληξν είλαη πην 

αλζεθηηθφ ζηελ μεξαζία απφ φηη ν θαξπφο. Σν δέληξν είλαη αεηζαιέο, 

επαίζζεην θαη εχθνια θαηαζηξέθεηαη απφ ην θξχν. Φχεηαη ζε 

ηξνπηθά θαη ππνηξνπηθά θιίκαηα. Σα καληαξίληα είλαη δηαζέζηκα απφ 

ηνλ Ννέκβξην έσο ηα ηέιε Φεβξνπαξίνπ, κε ηηο κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο ηνλ Ηαλνπάξην. 

 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%81%CF%80%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%81%CF%84%CE%BF%CE%BA%CE%AC%CE%BB%CE%B9


ΠΡΟΔΛΔΤΖ-ΔΣΤΜΟΛΟΓΗΑ: ν εδψδηκνο θαξπφο ηεο 

καληαξηληάο, πνπ είλαη κηθξφηεξνο ζην κέγεζνο απ’ ην πνξηνθάιη θαη 

πεξηέρεη πνιχ γιπθφ ρπκφ, πινχζην ζε βηηακίλε C.  

Ζ ηζηνξία ηνπ θξνχηνπ αλάγεηαη πξηλ απφ ηξεηο ρηιηάδεο ρξφληα, ζηελ 

Κίλα, παξ’ φιν πνπ ζηελ Δπξψπε θαη ζηε Βφξεηα Ακεξηθή έθηαζαλ 

γχξσ ζην 1830. Λέγεηαη φηη ηα γεπζηηθά απηά θξνχηα πήξαλ ην 

φλνκά ηνπο απφ ηνπο καλδαξίλνπο (mandarin), ηνπο αλψηεξνπο 

θξαηηθνχο ιεηηνπξγνχο ηεο θηλεδηθήο απηνθξαηνξίαο, εμαηηίαο ηνπ 

ρξψκαηνο πνπ είραλ νη ζηνιέο ηνπο αιιά θαη γηαηί αληάιιαζαλ ηα 

θξνχηα απηά σο δψξα.ηα αγγιηθά θαη ζηα γαιιηθά ην καληαξίλη 

αλαθέξεηαη πφηε σο mandarin θαη πφηε σο tangerine, νλνκαζία ε 

νπνία είρε κπεη ζηελ αγγιηθή θαη ηε γαιιηθή γιψζζα απφ ηηο 

αθεγήζεηο ηαμηδησηψλ πξηλ έξζεη ν ίδηνο ν θαξπφο ζηελ Δπξψπε. Ζ 

ιέμε tangerine πξνέξρεηαη απφ ηελ Σαγγέξε ηνπ Μαξφθνπ (Tangiers) 

θαη αξρηθά ιεγφηαλ γηα έλα είδνο πνξηνθαιηνχ. ήκεξα 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα νξηζκέλεο πνηθηιίεο καληαξηληψλ κε πην βαζχ, 

θνθθηλνπνξηνθαιί ρξψκα. ηα ειιεληθά ε νλνκαζία ηνπ καληαξηληνχ 

κπήθε απφ ηα ηηαιηθά, θαη –φπσο ζπρλά ζπκβαίλεη– ν πιεζπληηθφο 

(mandarini, ν εληθφο είλαη mandarino) ζεσξήζεθε εληθφο.  

 

Σν καληαξίλη ζε 33 γιψζζεο: 

 Αγγιηθά-Ηξιαλδηθά-Ηζιαλδηθά-Λαηηληθά-Μαιηέδηθα-

Ννξβεγηθά-Οπαιηθά:  tangerine 

 Αδεξκπαηηδαληθά:   narıngi 

 Αιβαληθά:   mandarinë 

 Αθξηθαληθά:   oranjerooi 

 Βαζθηθά:   mandarina 

 Βνπιγάξηθα:  мандарина 

 Γαιιηθά-Γεξκαληθά-ινβέληθα:  mandarine 

 Γαληθά-Οχγγξηθα:   mandarin 

 Δζζνληθά-Φηλιαλδηθά:   mandariin 

 Ηλδνλεζηαθά:  jeruk keprok 

 Ηζπαληθά:   mandarina 

 Ηηαιηθά:   mandarino 

 Κξνάηηθα:  mandarina 

 Λεηνληθά:   mandarīns 

 Ληζνπαληαθά:  mandarinas 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AF%CE%BD%CE%B1


 Οιιαλδηθά:   mandarijn 

 Πνισληθά:   mandarynka 

 Πνξηνγαιηθά:    tangerina 

 Ρνπκάληθα:   mandarină 

 ινβάθηθα-Σζέρηθα:    mandarínka 

 νπεδηθά:    mandarin 

 Σνχξθηθα:   mandalina 

 Φηιηπηλέδηθα:   dalanghita 

 

 

ΚΑΛΛΗΔΡΓΔΗΑ 

Σα καληαξίληα θαιιηεξγνχληαη ζε πνιιέο ρψξεο, φπσο ε Ηζπαλία θαη 

ε Διιάδα. Οη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο καληαξηληψλ ζηελ Διιάδα 

θαιιηεξγνχληαη θπξίσο ζηα λεζηά Κξήηε θαη Υίν. Δίλαη δηαζέζηκα 

απφ ηνλ Ννέκβξην έσο ηα ηέιε Φεβξνπαξίνπ κε ηηο κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο ηνλ Ηαλνπάξην.  

ΠΟΗΚΗΛΗΔ ΚΑΗ ΔΗΓΖ 

Σν καληαξίλη έρεη πνιιά νλφκαηα, κεξηθά απφ ηα νπνία αλαθέξνληαη 

ζε δηαζηαπξψζεηο αλάκεζα ζηε καληαξηληά θαη ζε άιιν 

εζπεξηδνεηδέο θπηφ. Σα πεξηζζφηεξα καληαξίληα ζε ζπζθεπαζίεο 

αλήθνπλ ζηελ πνηθηιία satsuma, γλσζηή ζηελ Ηαπσλία κε ην φλνκα 

mikan. Ζ πνηθηιία φκσο πνπ έρεη θεξδίζεη ηνπο θαηαλαισηέο δηεζλψο 

είλαη νη θιεκεληίλεο. Σν tangor, πνπ είλαη δηαζηαχξσζε αλάκεζα ζε 

πνξηνθάιη θαη καληαξίλη έρεη πηθξή ζάξθα, πινχζηα ζε άξσκα θαη 

είλαη εχθνιν ζην μεθινχδηζκα. Σέινο, ην rangpur απνηειεί κηα 

δηαζηαχξσζε καληαξηληψλ θαη ιεκνληψλ. 

                     

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%83%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B1


 

 Κιεκεληίλεο (Clementine) (Citrus reticulata): Σα καληαξίληα 

Κιεκεληίλεο πήξαλ ην φλνκα ηνπο απφ ηνλ κνλαρφ Clement 

Rodier (1829 - 1904) πνπ εληφπηζε ηελ ζπγθεθξηκέλε πνηθηιία 

ζηελ Αιγεξία. 

 

 Οξηάληθ (Ortanique) (Citrus reticulata) 

 

 Μαληαξηληά ε θνηλή (Citrus reticulata) (Κηηξέα ε δηθηπσηή) 

  

 Μαληαξηληά Cleopatra (Citrus reshni) 

  

 Μαληαξηληά Dancy (Citrus tangerina) 

  

 Μαληαξηληά Satsuma (Citrus unshiu) 

 

Ζ εμάπισζε ησλ καληαξηληψλ ζηα ηξνπηθά θαη ππνηξνπηθά είλαη 

κεγάιε. Μάιινλ θαηέρνπλ ηε δεχηεξε ζέζε, κεηά ηα πνξηνθάιηα. ε 

θάζε γεσγξαθηθή πεξηνρή πξνηηκνχληαη θαη θάπνηεο καληαξηληέο. 

 

 

ΤΣΑΖ 

 

Οη θαξπνί ησλ καληαξηληψλ φπσο θαη φια ηα εζπεξηδνεηδή έρνπλ 

κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε λεξφ ζηηο πεξηζζφηεξεο εκπνξηθέο 

πνηθηιίεο, ε νπνία πνηθίιιεη απφ 70-92% πεξίπνπ θαη εμαξηάηαη 

βέβαηα απφ ηε δηαζέζηκε πγξαζία θαη ηηο ζπλζήθεο βιαζηήζεσο ησλ 

δέλδξσλ. Καηά ηνπο Οdgson ( 1971) θαη Βartholomew (1926),νη 

θαξπνί ηεο πνξηνθαιηάο θαη ιεκνληάο δίλνπλ εληππσζηαθά 

παξαδείγκαηα ηεο ηδηφηεηαο ησλ θχιισλ ελφο θπηνχ λα αληινχλ λεξφ 

απφ ηνπο φηαλ νη αλάγθεο ηνπ θπιιψκαηνο ζε λεξφ δελ κπνξεί λα 

ηθαλνπνηεζνχλ, δηα ηνπ ξηδηθνχ ζπζηήκαηνο. Καηά ηνλ Βartholomew 

θαηά ηνπο θαινθαηξηλνχο κήλεο θαη ππφ ηηο κέζεο ζπλζήθεο ηεο 

Νφηηαο Καιηθφξληαο ηα θχιια ηεο ιεκνληάο αξρίδνπλ λα αληινχλ 

λεξφ απφ ηνπο θαξπνχο ηεο γχξσ ζηηο 6-7 ην πξσί θαη ζπλερίδνπλ 

κέρξη ηηο 5-6 ην απφγεπκα. 

 

Όζνλ αθνξά ηελ νμχηεηα ησλ καληαξηληψλ, έρνπλ ηε ίδηα πεξίπνπ 

νμχηεηα κε ηα πνξηνθάιηα.  

Σα δε γξεηπθξνπη είλαη ζπλήζσο πην φμηλα θαη ε νμχηεηα ηνπο ζε 

ψξηκνπο θαξπνχο θπκαίλεηαη απφ 1-1.8%.  

Ζ νμχηεηα ησλ πνξηνθαιηψλ, καληαξηληψλ θαη γξεηπθξνπη κεηψλεηαη 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%B3%CE%B5%CF%81%CE%AF%CE%B1


θαηά ηελ σξίκαλζε ηνπο. 

 

Αηζέξηα Έιαηα 

Σν έιαην ηνπ καληαξηληνχ είλαη εμαηξεηηθφ θαη πξνέξρεηαη απφ ςπρξή 

έθζιηςε ηεο θινχδαο ησλ θαξπψλ ηνπ θαη έρεη έλα έληνλν, γιπθφ θαη 

δξνζεξφ ραξαθηεξηζηηθφ άξσκα. Υξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

αξσκαηνζεξαπεία σο ραιαξσηηθφ θαηαπξαυληηθφ, θαηαζηαιηηθφ, 

αληηξπηηδηθφ, αληηζεπηηθφ θαη εξεκηζηηθφ. Δπίζεο ελδείθλπηαη γηα 

έλαλ ήξεκν θαη επράξηζην χπλν, γηα πεπηηθέο δηαηαξαρέο θαη γηα 

πεξηπηψζεηο θαηαθξάηεζεο πγξψλ, ιηπαξνχ δέξκαηνο, παρπζαξθίαο, 

αθκήο θαη δπζπεςίαο. 

 

 

Θξεπηηθή αμία 

Σν καληαξίλη κνηάδεη κε ην πνξηνθάιη, παξφηη είλαη ιηγφηεξν πινχζην 

ζε κεηαιιηθά άιαηα. Ζ παξνπζία αιάησλ βξσκίνπ δηθαηνινγεί ηελ 

εξεκηζηηθή ηνπ δξάζε. Ζ απνμεξακέλε θινχδα ηνπ θξνχηνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ παξαδνζηαθή θηλεδηθή ηαηξηθή. Δπίζεο, ν 

θινηφο ηνπ καληαξηληνχ έρεη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο, δηεπθνιχλεη ηελ 

πέςε θαη θάλεη θαιφ ζηελ θνηιηά. χκθσλα κε δχν ηαπσληθέο 

κειέηεο, νη νπνίεο είδαλ ην θσο ηεο δεκνζηφηεηαο ην 2006, ε 

θαηαλάισζε ηνπ θξνχηνπ κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα λα 

πξνζβιεζεί θάπνηνο απφ θαξθίλν ηνπ ήπαηνο, θαξδηνπάζεηεο, 

εγθεθαιηθά θαη δηαβήηε. Σν καληαξίλη θαη νη παξαιιαγέο ηνπ 

(θιεκεληίλεο, satsuma, tangor) είλαη φιεο πινχζηεο ζε θαξνηηλνεηδή. 

Σν καληαξίλη, είλαη έλα θξνχην κε ηδηαίηεξα επεξγεηηθή επίδξαζε 

ζηελ φξαζε, βειηηψλνληάο ηελ αιιά θαη θαηαπνιεκψληαο ζνβαξέο 

αζζέλεηεο, φπσο ν εθθπιηζκφο ηεο σρξάο θειίδαο θαη θαηαπνιεκά 

ηελ αξζξίηηδα, ελδπλακψλεη ηα νζηά ραξίδνληαο έλα γεξφ θαη δπλαηφ 

ζψκα.                                                                                                                    

Δπίζεο πεξηέρεη θιαβνλνεηδή, βηηακίλε Α θαη C, θπιιηθφ νμχ θαζψο 

θαη θάιιην. Απηά ηα θαζνξηζηηθά γηα ηελ πγεία καο ζπζηαηηθά 

σθεινχλ ζρεδφλ θάζε κέξνο ηνπ νξγαληζκνχ καο.  

Γηα λα θαηαλνήζνπκε θαιχηεξα ηνπο ιφγνπο πνπ επηβάιιεηαη λα 

θαηαλαιψλνπκε καληαξίληα: 

1. Οη βηηακίλεο Α θαη C 

http://el.wikipedia.org/wiki/2006


Όπσο ηα πεξηζζφηεξα εζπεξηδνεηδή, έηζη θαη ηα καληαξίληα είλαη 

πινχζηα ζε βηηακίλε C, ε νπνία ιεηηνπξγεί επεξγεηηθά γηα ην 

αλνζνπνηεηηθφ καο ζχζηεκα. Σν εληζρχεη κε ηα αληηνμεηδσηηθά ηεο, 

πνπ πξνζηαηεχνπλ ηα αλζξψπηλα θχηηαξα απφ ηηο βιαβεξέο 

ειεχζεξεο ξίδεο. Ζ αληηνμεηδσηηθή δχλακε ηεο βηηακίλεο C 

πξνέξρεηαη απφ ηελ ηθαλφηεηά ηεο λα δεζκεχεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο 

θαη λα ηηο «αθνπιίδεη» απφ ηελ ηάζε ηνπ λα βιάπηνπλ ηνλ νξγαληζκφ 

καο. Δίλαη απαξαίηεηε γηα ηε ζχλζεζε ηνπ θνιιαγφλνπ ζην ζψκα, ην 

νπνίν βνεζά ζηελ επνχισζε ησλ πιεγψλ θαη ζηελ ελδπλάκσζε ησλ 

ζπλδέζκσλ αλάκεζα ζηα νζηά. Δπηπιένλ βνεζά ζηελ απνξξφθεζε 

ηνπ ζηδήξνπ απφ ηα ηξφθηκα ελψ θαη ε βηηακίλε Α πνπ ππάξρεη ζε 

απηά, κε κηα νκάδα ξεηηλνεηδψλ, ζπκβάιινπλ ζηελ εχξπζκε 

ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ, ηελ φξαζε, ηελ αλαπαξαγσγηθή 

πγεία θαη ηελ επηθνηλσλία κεηαμχ ησλ θπηηάξσλ. 

 2. Ζ πεθηίλε 

Ζ πεθηίλε είλαη έλαο πνιχπινθνο νιηγνζαθραξίηεο πνπ δξα σο 

«θφιια» κεηαμχ ησλ θπηηαξηθψλ ηνηρσκάησλ ησλ καληαξηληψλ θαη 

άιισλ παξφκνηνπ ηχπνπ θξνχησλ. Μηα κειέηε πνπ δεκνζηεχζεθε 

απφ ηελ Ακεξηθαληθή Δηαηξεία Μηθξνβηνινγίαο έδεημε φηη κεηά ηελ 

πέςε ηεο πεθηίλεο απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, ε ίδηα ηίζεηαη ζηε 

δηαδηθαζία ηεο «δχκσζεο» κέζα ζην έληεξν θαη κπνξεί λα απμήζεη 

ηελ σθέιηκε κηθξνρισξίδα πνπ βξίζθεηαη εθεί. 

3. Σα θιαβνλνεηδή 

Σα θιαβνλνεηδή δηαζέηνπλ νξηζκέλεο αληηθαξθηληθέο ηδηφηεηεο. Έρεη 

απνδεηρζεί φηη εκπνδίδνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ θαξθηληθψλ θπηηάξσλ 

θαη ζηακαηνχλ ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ φγθσλ. Σα θιαβνλνεηδή 

είλαη αληηνμεηδσηηθά πνπ επίζεο εμνπδεηεξψλνπλ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο 

θαη έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα πξνζηαηεχνπλ ελάληηα ζηελ αλάπηπμε 

ηεο θαξδηαθήο λφζνπ. Δπηηξέπνπλ αθφκε, ηελ θαιχηεξε ξνή ηνπ 

αίκαηνο ζηηο ζηεθαληαίεο αξηεξίεο θαη πξνιακβάλνπλ ην ζρεκαηηζκφ 

ζξφκβσλ. 

4. Γηαιπηέο θπηηθέο ίλεο 

Ο ηλψδεο ιεπθφο ηζηφο πνπ βξίζθεηαη κεηαμχ ησλ ηκεκάησλ ησλ 

καληαξηληψλ, είλαη κηα ιεπηή κεκβξάλε πινχζηα ζε δηαιπηέο ίλεο. 



Μία απφ ηηο πην επεξγεηηθέο επηδξάζεηο κηαο δίαηηαο πςειήο ζε 

δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο, είλαη ε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα. Οη 

δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο κεηψλνπλ ηε ρνιεζηεξφιε ζρεκαηίδνληαο κηα 

παρηά, παρχξξεπζηε νπζία ζηα έληεξα, φηαλ γίλεηαη ε πέςε. Απηή ε 

νπζία επηβξαδχλεη ηελ απνξξφθεζε ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη κεηψλεη 

ηελ ρακειήοππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΐλε ζην αίκα. Αθνινπζψληαο κηα 

θαιά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη θπξίσο θξνχηα θαη 

ιαραληθά, γίλεηαη επθνιφηεξν λα δηαρεηξηζηνχκε ην βάξνο καο. Ζ 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ησλ καληαξηληψλ ζε θπηηθέο ίλεο κπνξεί λα 

καο βνεζήζεη λα ληψζνπκε πιήξεηο γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ 

δηάζηεκα. Απνιαχζηε ηα σκά ή ζε θξνπηνζαιάηεο ή θηηάμηε αθφκε 

θαη ιηθέξ καληαξίλη, θαζψο κπνξείηε λα ηα πξνκεζεπηείηε απφ ηνλ 

Ννέκβξην κέρξη ηνλ Απξίιην 

 

5. Σν θπιιηθφ νμχ 

Βνεζά ζηε δηακφξθσζε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ησλ λέσλ 

θπηηάξσλ ζην ζψκα κε ηελ νηθνδφκεζε ησλ DNA θαη RNA. 

Δπηπιένλ, ε επαξθήο θαηαλάισζή ηνπ κπνξεί λα απνηξέςεη ηηο 

αιιαγέο ηνπ DNA πνπ νδεγνχλ ζε θαξθίλν θαη είλαη νπζηψδεο γηα ηελ 

παξαγσγή ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ γηα ην ζψκα. 

 

6. Πεξηέρνπλ θάιην 

Δίλαη ππεχζπλν γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ησλ λεθξψλ, ησλ κπψλ, ησλ 

λεχξσλ, ηεο θαξδηάο θαη ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν θάιην είλαη 

επίζεο απαξαίηεην γηα ηελ πγεία ησλ νζηψλ, θαζψο ζπκβάιιεη θαη 

ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο νζηενπφξσζεο. Ζ επαξθήο πξφζιεςε 

θαιίνπ κπνξεί λα εκπνδίζεη ηελ πςειή πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη λα 

κεηψζεη ηνλ θίλδπλν εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ. 

Σέινο, Μία κεξίδα 100 γξακκαξίσλ ζεσξεηηθά απνδίδεη 53 ζεξκίδεο. 

 

ΔΦΑΡΜΟΓΔ ΚΑΗ ΥΡΖΔΗ 

 



 Δμαηηίαο ηεο ςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ηεο θινχδαο ζε εχθιεθην 

ιάδη κπνξεί λα απνμεξαλζεί θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα 

πξνζάλακκα ζην ηδάθη. 

 Μπνξείηε λα θξαηήζεηε ηηο γάηεο καθξηά απφ ηα αγαπεκέλα 

ζαο θπηά απιψο βάδνληαο κέζα ηνπο κεξηθέο θινχδεο 

πνξηνθαιηνχ. Γηα θάπνην ιφγν νη γάηεο απερζάλνληαη ηελ 

κπξσδηά. 

 Οη απνμεξακέλεο θινχδεο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο 

αξσκαηηθά γηα ληνπιάπεο θαη ζπξηάξηα, αθνχ ηηο βάιεηε ζε 

πθαζκάηηλα πνπγθηά. 

 Κξαηήζηε ηα κπξκήγθηα καθξηά δεκηνπξγψληαο έλα κείγκα 

απφ θινχδα πνπ ζα έρεηε πνιηνπνηήζεη καδί κε λεξφ. Βάιηε ην 

ζην πέξαζκα ηνπο θαη ζα ηα απψζεζε. 

 Σξίςηε ηελ θινχδα θαη πξνζζέζηε ηελ ζε ζάιηζεο, γιπθά ή 

ζαιάηεο γηα λα ηνπο δψζεηε κνλαδηθή γεχζε θαη άξσκα. 

 Γηα λα αξσκαηίζεηε ηνλ ρψξν ζαο, εηδηθά εάλ έρεηε ηεγαλίζεη ή 

ςήζεη ςάξη, βξάζηε ηηο θινχδεο καδί κε μχιν θαλέιαο θαη 

θινχδεο καληαξηληνχ θαη ην ζπίηη ζα κνζρνβνιήζεη θξεζθάδα. 

 

ΤΝΣΑΓΔ 

Ληθέξ Μαληαξηληνχ 

Τιηθά: 

 καληαξηλφθινπδεο 

 θνληάθ φζν πάξεη 

 δάραξε φζν πάξεη 

 

Δθηέιεζε 

 

Βάδνπκε ηηο καληαξηλφθινπδεο ζε θνληάθ κέζα ζε γπάιηλν βάδν θαιά 

θιεηζκέλν. Μεηά απφ 

15 κέξεο ηηο αθαηξνχκε θαη πξνζζέηνπκε ζην θνληάθ ζηξφπη απφ 

δάραξε ηφζν φζν ρξεηάδεηαη  

 γηα λα γίλεη ην πνηφ ηφζν δπλαηφ θαη ηφζν γιπθφ φζν καο αξέζεη.  

 

 

Μαξκειάδα Μαληαξίλη 

 

Τιηθά: 

 1 θηιφ καληαξίληα 



 800 gr δάραξε 

 1 ιεκφλη 

 

Δθηέιεζε 

 

1. Πιέλνπκε ηα καληαξίληα θαη ην ιεκφλη θαη ηνπο βγάδνπκε ηε 

θινχδα. 

2. Παίξλνπκε ηηο κηζέο θινχδεο απφ ηα καληαξίληα θαη νιφθιεξε 

ηε θινχδα ηνπ ιεκνληνχ (αθνχ ηεο αθαηξέζνπκε κε θνθηεξφ 

καραίξη ην ιεπθφ ηεο κέξνο), ηηο βξάδνπκε γηα 15 ιεπηά, ηηο 

ζνπξψλνπκε θαη ζηε ζπλέρεηα ηηο πεξλάκε απφ ην κπιέληεξ. 

3. Κφβνπκε ηα καληαξίληα θαη ην ιεκφλη ζε κηθξά θνκκάηηα (φπσο 

ζηελ θξνπηνζαιάηα), αθαηξψληαο ηα θνπθνχηζηα. 

4. Σνπνζεηνχκε ζηελ θαηζαξφια ηα καληαξίληα κε ην ιεκφλη, ηηο 

ςηινθνκκέλεο θινχδεο θαη ηε δάραξε θαη ηα βάδνπκε λα 

βξάζνπλ γηα 30 ιεπηά πεξίπνπ ζε κέηξηα θσηηά, αλαθαηεχνληαο 

ηαθηηθά κε πιαηηά μχιηλε θνπηάια, αθαηξψληαο ηνλ αθξφ πνπ 

δεκηνπξγείηαη. 

5. Σνπνζεηνχκε ηελ καξκειάδα, δεζηή, ζε απνζηεηξσκέλα 

γπάιηλα βάδα. Σα αλαπνδνγπξίδνπκε θαη ηα αθήλνπκε λα 

θξπψζνπλ θαιά. 

Λίγα κπζηηθά αθφκα: 

Οη δνζνινγίεο πνπ αλαγξάθνληαη ζηελ ζπληαγή είλαη ελδεηθηηθέο. 

Μπνξείηε λα βάιεηε φζα καληαξίληα εζείο ζέιεηε αιιά αθνινπζείζηε 

ηηο εμήο νδεγίεο: Γηα ηελ πνζφηεηα ηεο δάραξεο πνπ ζα 

ρξεζηκνπνηήζεηε: Επγίζηε ην θαζαξφ βάξνο πνπ έρνπλ ηα θνκκέλα 

καληαξίληα καδί κε ην ιεκφλη θαη ηηο ςηινθνκκέλεο θινχδεο πνπ ζα 

βάιεηε ζηελ θαηζαξφια Αλ ηα καληαξίληα είλαη γιπθά ηφηε ε δάραξε 

πξέπεη λα είλαη ιηγφηεξε ζε βάξνο θαηά 10%. Γηα παξάδεηγκα ζην 1 

θηιφ θαζαξνχ θξνχηνπ λα πξνζζέζεηε 900 gr δάραξεο. Αλ ηα 

καληαξίληα είλαη μηλά ηφηε πξέπεη ε δάραξε λα είλαη πεξηζζφηεξε 

θαηά 10% απφ ην βάξνο ηνπ θαζαξνχ θξνχηνπ. Καη φια απηά βέβαηα 

εμαξηψληαη θαη απφ ηηο πξνζσπηθέο ζαο πξνηηκήζεηο. 

Όζνλ αθνξά ην δέζηκν ηεο καξκειάδαο, κπνξείηε κεηά ηα 25 ιεπηά 

βξαζκνχ, λα ην ειέγμεηε κε ηε κέζνδν ηεο ζηαγφλαο θαη ηνπ πηάηνπ. 

Καη κηα κηθξή αιιά πνιχ λφζηηκε παξαιιαγή: Μφιηο ηειεηψζεη ε 

παξαζθεπή ηεο καξκειάδαο, πάξηε κηα πνζφηεηα(φζε εζείο ζέιεηε) 

θαη κεηαθέξεηέ ηελ ζε κηα πην κηθξή θαηζαξφια. Πξνζζέζηε θνληάθ 

θαη ρνληξνθνκκέλα θαξχδηα θαη βξάζηε μαλά γηα 2-3 ιεπηά 

αλαθαηεχνληαο ηαθηηθά. Ζ παξαιιαγή απηή είλαη πνιχ θαιή γηα λα 



ζπλνδεχζεη παγσηφ, γηανχξηη ή νπνηαδήπνηε δχκε πνπ ρξεηάδεηαη 

θάηη ζηξνπηαζηφ απφ πάλσ. 

 

νθνιαηάθηα κε θαξχδη θαη καληαξίλη                                                                                                                                                                                                                                             

 

Τιηθά: 

 4 κεγάια καληαξίληα 

 1/2 πνηήξη λεξνχ (150 ml)ρπκφο θξέζθνπ καληαξηληνχ 

 3/4 θι. ηζαγηνχ δάραξε 

 1 θ.ζ. γεκάηε θαθάν άγιπθν 

 3 θ.ζ. γεκάηεο θξπγαληά 

 150 γξακκ. θαξπδφςηρα ςηινθνκκέλε (αιεζκέλε αιιά φρη ζε κνξθή 

ζθφλεο) 

 1/2 θι. ηζαγηνχ θνληάθ 

 400 γξακκ. θνπβεξηνχξα ιησκέλε γηα επηθάιπςε 

 

Δθηέιεζε 

Αθνχ πιχλνπκε θαιά ηα καληαξίληα, αθαηξνχκε ηηο θινχδεο. Σηο 

αιέζνπκε ζην κίμεξ θαη ηηο βάδνπκε ζε θαηζαξφια κε ηε δάραξε θαη 

ην ρπκφ λα βξάζνπλ. Αλαθαηεχνπκε πφηε-πφηε κε μχιηλε θνπηάια. 

Αθήλνπκε λα βξάζνπλ θαιά κέρξη λα γίλεη ζαλ ζθηρηή καξκειάδα θαη 

λα μεθνιιάεη ην κείγκα απφ ηελ θαηζαξφια, πεξίπνπ 10΄. Αθήλνπκε 

ιίγν λα θξπψζεη. Πξνζζέηνπκε ζην κείγκα ηα θαξχδηα, ηε θξπγαληά, 

ην θαθάν. Σ' αλαθαηεχνπκε κε θνπηάιη πνιχ θαιά, λα δπκσζνχλ ηα 

πιηθά. Αθνχ θξπψζεη ην κείγκα θαη κπνξνχκε λα ην πιάζνπκε, 

παίξλνπκε έλα θνκκάηη ζαλ θαξχδη θαη ην πιάζνπκε κπαζηνπλάθη. 

Κάζε θνξά, πξηλ πηάζνπκε κείγκα, βνπηάκε ηα δάρηπια ζην θνληάθ. 

Σ' αξαδηάδνπκε ζε ζράξα ή ιαδφθνιια. Σ' αθήλνπκε λα ζηεγλψζνπλ 

θαιά. Βνπηάκε ηα θαξπδέληα κπαζηνπλάθηα ζε ιησκέλε ζνθνιάηα. Σ' 

αθήλνπκε ζε ιαδφθνιια, λα ζηεγλψζεη ε ζνθνιάηα. Σα ηνπνζεηνχκε 

ζε δίζθν φια καδί ή ηα δηαηεξνχκε ζε αεξνζηεγέο ζθεχνο. 

 

 

Καηαζθεπή  

 

 



 

 

Κεξί Απφ Μαληαξίλη 

 

Τιηθά: 

 1 καληαξίλη κε ηε θινχδα 

 1 καραηξάθη ιαραληθψλ 

 Λίγν ειαηφιαδν 

Δθηέιεζε 

1) Παίξλνπκε έλα καληαξίλη θαη ραξάδνπκε ζηε κέζε ηνπ 

πεξηκεηξηθά κε έλα καραίξη ιαραληθψλ ηε θινχδα ηνπ. Σν 

μεθινπδίδνπκε πξνζερηηθά θαη ηψξα έρνπκε 2 εκηζθαίξηα θινχδαο 

καληαξηληνχ θαη ηε ζάξθα ηνπ νιφθιεξε. 

2) Παίξλνπκε ην εκηζθαίξην θινχδαο κε ην θνηζαλάθη, ζα δνχκε 

κέζα ην θπζηθφ θηηίιη ηνπ. Ρίρλνπκε 1 θγ ειαηφιαδν βξέρνληαο θαη ην 

θηηηιάθη. 

3) Αλάβνπκε ην θηηηιάθη. ην άιιν κηζφ θινχδαο κπνξνχκε λα 

θάλνπκε ζρεδηάθηα ηξππψληαο ην-εδψ δνπιεχεη ε θαληαζία καο θαη 

ζθεπάδνπκε ην άιιν κηζφ κε ην θηηηιάθη, έηζη γίλεηαη ζαλ θαλαξάθη. 



 

 

Λίγα κπζηηθά αθφκα: 

Πξναηξεηηθά, κπνξνχκε ρσξίο λα ηξππήζνπκε ην δεχηεξν κηζφ, λα ην 

βάινπκε θάησ απν ην άιιν κε ην θηηηιάθη θαη λα ην βάινπκε ζε έλα 

κπσιάθη κε λεξφ-έηζη έρνπκε θεξάθη πνπ επηπιέεη! 

ηνιίζηε ην ηξαπέδη ζαο κε ην θεξάθη ηελ ψξα ηνπ θξνχηνπ! 

Σν ίδην γίλεηαη κε πνξηνθάιη θαη ιεκφλη. Σν θπηηιάθη ζα αλάβεη φζν 

έρεη ιαδάθη.                       

 

ΣΡΑΓΟΤΓΗΑ 

Αγάπε κνπ Μαληαξηληά 

Αγάπε κνπ, αγάπε κνπ,  

αγάπε κνπ καληαξηληά,  

θεχγσ απφςε ζηηο ελληά,  

ην πινίν ζή , ην πινίν ζή ,  

ην πινίν ζήθσζε παληα,  

δψζε θηιηά ζηελ Κνθθηληά. 

 

Αγάπε κνπ, αγάπε κνπ,  

αγάπε κνπ καληαξηληά,  

κε ηζάθηζε ε απνληά,  



ζηα κάηηα ην , ζηα κάηηα ην ,  

ζηα κάηηα ηφζε απνληά 

θαη ζηελ θαξδηά κνπ ε ιεζκνληά. 

 

Αγάπε κνπ, αγάπε κνπ,  

αγάπε κνπ καληαξηληά,  

θφςε έλα θχιιν ζηηο ελληά 

θαη ξίρην ζη’ ά , θαη ξίρην ζη’ ά ,  

θαη ξίρην ζη’ άζπξα κνπ παληά,  

λα κελ κε πάξεη ε μελεηεηά. 

 

Αγάπε κνπ, αγάπε κνπ,  

αγάπε κνπ καληαξηληά,  

θεχγσ απφςε ζηηο ελληά,  

ην πινίν ζή , ην πινίν ζή ,  

ην πινίν ζήθσζε παληά,  

δψζε θηιηά ζηελ Κνθθηληά. 

 

Αριάδηα , κήια , καληαξίληα  

θαη άιια θξνχηα ζηα θνθίληα . 

Αλ ζεο λα ηξσο πγηεηλά  

θξνχηα δηάιεμε πνιιά. 

  Έλα βξάδπ, πνπ ήηαλ κέξα, 

   θη έβξερε ρσξίο λεξφ, 

   έηξερα δίρσο λα ηξέρσ, 

   ηελ αγάπε κνπ λα βξσ. 

 

   Σελ βξήθα μαπισκέλε, 

   φξζηα ζε κηα γσληά, 

   λα καδεχεη καληαξίληα 

   απφ κηα πνξηνθάιηα. 

 

 

 

Σξαγνχδη 

 



 

Μεο ζηα γιπθά καηάθηα ζνπ 

κεο ζηα γιπθά ζνπ θάιιε 

εμέραζα ζηγά ζηγά 

θάζε αγάπε άιιε 

 

Μήιν κνπ θαη καληαξίλη 

φ,ηη πεηο εζχ ζα γίλεη 

 

Καη ηψξα πνπ ζ΄αγάπεζα 

ηξειαίλνκαη νινέλα 

θαη ράλνκαη θαη ζβήλνκαη 

αγάπε κνπ ζηα μέλα. 

 

 

ΠΟΗΖΜΑΣΑ 

 

Σν καληαξίλη πνηήκα 
 

Όκνξθε ζα καληαξίλη 

Ξεθινπδίδνληαο ηνλ θαξπφ ζνπ 

κ' άξπαμε η' άξσκα  

πξηλ απ' ηε γεχζε! 

 

Πνηήκα 

 

Άλνημα καληαξίλη  

θαη ζε ζπκήζεθα 

πνιιέο θνξέο ζε μέραζα 

κα δε ζ’ αξλήζεθα.  

 

Έλαο μελχρηεο άλεκνο 

πέξαζε ηελ απγή 

καδί κε η’ άξσκά ζνπ 

θαη ζθφληζε ηε γε.  

 

Σα θαιληεξίκηα γέκηζε 

κε άζπξα γηαζεκηά 

θαη ζαλ ην ηδάκη εξάγηζε 

ηνπ δξφκνπ ε εξεκηά.  

 

Άλνημε ζην ρεηκψλα 

ιχπε κεο ζηε ραξά 



κ’ έλα ρακφγειφ ζνπ 

άλνηγα ηα θηεξά. 

 

Πνίεκα 

 

Να δαιηζηψ κε θινχδεο καληαξίλη 

λα ζθεπαζηψ ιηβάδηα αζθνδειψλ 

λα νλεηξεπηψ πσο αγαπψ  

Δθείλε. 

 

Πνηήκα 

 

Αλνίγεηο έλα καληαξίλη 

θαη ην άξσκα ζε κνπδηάδεη. 

Αλνίγεηο έλαλ άλζξσπν 

θαη δελ μέξεηο ηη ζα βξεηο κέζα. 

Σν καληαξίλη  

ζε γιπθνθνηηάδεη  

φζν ην ηξσο. 

Ο άλζξσπνο  

ζε αγξηνθνηηάδεη  

φζν ηνλ πεξηεξγάδεζαη. 

Οη θινχδεο ελφο 

κηθξνχ καληαξηληνχ, 

ζπρλά, είλαη θαιχηεξνο 

ζπλνκηιεηήο απφ έλαλ 

κεγάιν άλζξσπν. 

Κάηη είρα κπξηζηεί. 

 

 

 

 

Ξέξεηε φηη…; 

 

 

 

  

 

 

Ο Ρώςοσ ναύαρχοσ Λογγίνοσ Χζιδεν φζρεται 

να ζφερε πρώτοσ το μανταρίνι ςτη χώρα 

μασ;! 

 



 Ζ θνηλή επξσπατθή ιέμε γηα ηνπο 

καλδαξίλνπο δελ είλαη θηλεδηθήο αξρήο αιιά 

ηελ νθείινπκε ζην πνξηνγαιηθφ mandarim, 

πνπ είλαη δάλεην απφ ην καιατθφ mantri 

(έπαημε παξεηπκνινγηθά ξφιν θαη ην πνξηνγ. 

ξήκα mandar, δηαηάδσ), θη απηφ απφ ην 

ηλδηθφ mantri, πνπ ζα πεη «ζχκβνπινο»;! Ζ 

ηλδηθή κάληξα (mantra) είλαη ηεο ίδηαο 

ξίδαο. 

 



ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
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