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Εμφάνιση - Μορφολογικά Χαρακτηριστικά : 

 

 

Σο ςχιμα του πορτοκαλιοφ είναι ςφαιρικό ι ωοειδζσ, θ 



φλοφδα του παχιά ι λεπτι ανάλογα με τθν ποικιλία και θ 

ςάρκα του ζχει χρϊμα πορτοκαλί ι -ςτθν ποικιλία 

ςανγκουίνι- κόκκινο. Θ εξωτερικι επιφάνεια τθσ φλοφδασ 

είναι ςχετικά ανϊμαλθ και φζρει μικρά αδενϊδθ 

ςτίγματα που παράγουν αρωματικό αικζριο ζλαιο. 

Θ ςάρκα του πορτοκαλιοφ χωρίηεται ςε τμιματα που 

λζγονται ςκελίδεσ ι φζτεσ. Κάκε φζτα περιβάλλεται από 

ινϊδθ ιςτό λευκοφ χρϊματοσ, που λζγεται ράκοσ. το 

εςωτερικό τθσ κάκε φζτασ υπάρχουν πολλά χωρίςματα, 

τα κφτταρα τθσ ςάρκασ που είναι γεμάτα χυμό κακϊσ και 

μζχρι 3 ςπόρια, αλλά μπορεί να υπάρχουν και φζτεσ 

χωρίσ κακόλου ςπόρια. 

Θ πορτοκαλιά ι επιςτθμονικά  Κιτρζα θ ςινικι,  είναι 

αγγειόςπερμο, δικότυλο, αεικαλζσ φυτό που ανικει ςτθν 

τάξθ των απινδωδϊν και ςτθν οικογζνεια  των 

Εςπεριδοειδϊν. 

 Είναι μικρό δζντρο που φτάνει ςε φψοσ τα 8 μζτρα και 

ςπάνια τα ξεπερνά. Ο κορμόσ τθσ είναι λείοσ και ίςιοσ, οι 

ρίηεσ τθσ πλοφςιεσ , κυςανωτζσ που δεν φτάνουν όμωσ ςε 

μεγάλο βάκοσ. 

Σα κλαδιά τθσ πορτοκαλιάσ ςχθματίηουν γωνίεσ και 

απλϊνουν, είναι κυλινδρικά και ζχουν ελαςτικότθτα ζτςι 

μποροφν να αντζχουν αρκετά μεγάλο βάροσ καρπϊν αν 

και λυγίηουν.  



Σα φφλλα τθσ είναι μετρίου μεγζκουσ, πλατιά, λεία, 

ςτιλπνά και φζρουν μίςχουσ με πτερφγια. Κατά το μινα 

Απρίλιο κάποια από τα παλιά φφλλα πζφτουν και 

αντικαανκοφοροφν κατά ομάδεσ. Από τα άνκθ αυτά 

δζνονται καρποί ςε μικρό ποςοςτό ενϊ τα περιςςότερα 

πζφτουν. Όταν από τα 10 άνκθ δζςει 1 καρπόσ τότε θ 

καρποφορία του δζντρου κρίνεται πολφ ικανοποιθτικι. 

 Σα άνκθ τθσ είναι λευκά, αρκετά μεγάλα και εφοςμα , 

βγαίνουν δε τθν άνοιξθ μεμονωμζνα από τουσ βλαςτοφσ.  

  

                                       

 

 

 

 Σο Πορτοκαλι προζρχεται από το φυτό με τθν κοινι 

ονομαςία Citrus Sinensis και υπάρχουν πολλζσ κεωρίεσ 

ςχετικά με τθν προζλευςθ του πορτοκαλιοφ. Όλεσ, όμωσ 

ςυγκλίνουν ςτο ότι το φυτό αυτό καλλιεργοφνταν ςτθν 

Κίνα και ςτθν Ιαπωνία.  

Γνωςτι από τα αρχαία χρόνια όμωσ θ εντατικι τθσ 

καλλιζργεια άρχιςε από το 10 μ.Χ. αιϊνα ςτθ Βόρεια 

Αφρικι. Γφρω ςτο 1490 ζφταςε ςτισ μεςογειακζσ χϊρεσ 

από Πορτογάλουσ καλαςςοπόρουσ και πικανολογείται ότι 

ςε αυτοφσ οφείλει το όνομα τθσ.  



τθ ςυνζχεια από τθν Ελλάδα διαδόκθκε ςε πολλζσ 
ευρωπαϊκζσ χϊρεσ και Ιςπανοί ιεραπόςτολοι τθν 

μετζφεραν ςτθ Βόρεια Αμερικι. Γφρω ςτο 1490 ζφταςε 
ςτισ μεςογειακζσ περιοχζσ από Πορτογάλουσ 

καλαςςοπόρουσ και πικανολογείται ότι ςε αυτοφσ οφείλει 
το όνομα του. τθ ςυνζχεια από τθν Ελλάδα διαδόκθκε ςε 

πολλζσ Ευρωπαϊκζσ χϊρεσ και Ιςπανοί ιεραπόςτολοι το 
μετζφεραν ςτθ βόρεια Αμερικι. 

 

Ετυμολογία πορτοκαλιού : 

 
  Πορτοκάλι > Ουςιαςτικό  

 
Προζρχεται απο τθν ιταλικι λζξθ Portogallo.  

θμαςία : Ο καρπόσ τθσ πορτοκαλιάσ . 
 

Σο πορτοκάλι σε άλλες γλώσσες : 

Αγγλικά= Όραντη. 
Ινδικά= αντάραα. 

Ρϊςικα= Απελςίν/Αράνηβοϊ. 
Κινζηικα=Σηζνγκ ι. 

Γερμανικά= Οραντηφάρμπενε. 
Ιταλικά= Αράντςια. 
Ιαπωνικά= Όρζντηι . 
Ιςπανικά: Ναράνχα. 

Πολωνικά= Πομαράντςαβε. 
 



            

Διάδοςθ - Καλλιζργεια - Παγκόςμια Κατανάλωςθ:                                                     

Σηελ Διιάδα 

Σθν ποικιλία Ουάςιγκτον Νάβελ από τθν Καλιφόρνια ςτθν Ελλάδα 

ζφερε το 1925 ο Άγγλοσ βοτανολόγοσ ίδνεχ Μζρλιν. 

Καλλιεργικθκε ςυςτθματικά για πρϊτθ φορά και ςε εμπορικι 

κλίμακα ςτθν Κζρκυρα, από τον ίδιο από τον οποίο και πιρε το 

όνομα τθσ (ποικιλία Μζρλιν).  Εκτόσ από τθν πορτοκαλιζσ 

ειςιγαγε και τα μικρά Ιαπωνικά πορτοκαλάκια Κουμ- Κουάτ που 

ευδοκιμοφν και καλλιεργοφνται από τότε μόνο ςτθν Κζρκυρα. 

τα τζλθ του 19ου αιϊνα θ άνυδρθ πεδιάδα τθσ Αργολίδασ ιταν 

εντελϊσ γυμνι. Θ καλλιζργεια του πορτοκαλιοφ άρχιςε τθν 

περίοδο του μεςοπολζμου όταν ζγινε δυνατι θ άρδευςθ τθσ 

πεδιάδασ με νερό από τισ ανορφξεισ πθγαδιϊν. 

τθν παραγωγι πορτοκαλιοφ υπάρχουν διάφοροι 

πορτοκαλεϊνεσ ςτθν Ελλάδα.Ο πιο μεγάλοσ πορτοκαλεϊνασ 

βρίςκεταιςτο νομό Αργολίδασ . Θ εφφορθ αργολικι πεδιάδα 

αποτελεί τθν αργολικι πεδιάδα αποτελεί τθν κατεξοχιν περιοχι 

ειδίκευςθσ παραγωγισ πορτοκαλιϊν,ςυνειςφζροντασ ςτο 1/2 τθσ 

εκνικισ παραγωγισ.  τθν Αργολίδα θ παραγωγι πορτοκαλιϊν 

ςιμερα αποτελεί το 70% τθσ ςυνολικισ καλλιζργειασ ςτθν χϊρα 

μασ. 



 

 

Θ καλλιζργεια του πορτοκαλιοφ άρχιςε ςτθν Αργολίδα τθν 
περίοδο του Μεςοπολζμου όταν ζγινε δυνατι θ άρδρευςθ τθσ 
περιοχισ απο νερό.Γφρω απο τθν καλλιζργεια του πορτοκαλιοφ 
αναπτφςετε ζνα ςυγκεκριμζνο τοπικό αγρο-τροφικό ςφμπλεγμα 

παραγωγισ με κακριςτικι ςυμβολι ςτθν τοπικι οικονομία. Θ 
διάκεςθ νωπϊν πορτοκαλιϊν κατευκφνετε ςε αγορζσ εξωτερικοφ 
με χαμθλζσ απαιτιςεισ ενϊ ςτθν εςωτερικι αγορά οι παραγωγοί 

χάνουν μερίδια αγοράσ απο διογκωμζνσ ειςαγωγζσ. 
Οι παραγωγζσ πορτοκαλιοφ ςυνεργάηονται με εταιρίεσ 

χυμοποίθςθ πορτοκαλιοφ. 

Σο 1980 θ διαδικαςία χυμοποίθςθσ πορτοκαλιϊν μετατράπθκε 

απο τοπικι ςε παγκόςμια διαδικαςία. Θ ςυνδιαςμζνθ εμπορικι 

εφαμογι 2 καινοτόμων προϊόντων του κατεψυγμζνου 

ςυμπθκνωματοσ χυμοφ πορτοκαλιοφ και τθσ αςφπτικθσ 



ςυςκευαςίασ Tetra Pack ζχει προκαλζςει ςθμαντικι 

αναδιάρκρωςθ ςτθν οργάνωςθ του κλάδου χυμοποίθςθσ 

πορτοκαλιϊν ςε παγκόςμιο επίπεδο.  

ε Παγκόςμιο Επίπεδο : 

Θ πορτοκαλιά είναι το εςπεριδοειδζσ που καλλιεργείται 

περιςςότερο απο όλα τα άλλα ςε όλο τον κόςμο.     

Μετά τθν μπανάνα είναι αυτά που καταναλϊνονται 

περιςςότερο ςτον κόςμο,εκτόσ απο χϊρεσ τθσ Ανατολισ 

όπου εκεί τθν πρϊτθ κζςθ ζχουν τα μανταρίνια.                                                                          

Αξίηει να ανεφζρουμε ότι ςτθν Φλόριντα τθν μεγαλφτερθ 

πολιτεία που παράγει πορτοκάλια,πάνω απο το 90% τθσ 

παραγωγισ απορροφάται απο τισ βιομθχανίεσ για τθν 

παραγωγι χυμϊν και αναψυχτικϊν. 

 
 

 
τθν Ελλάδα καλλιεργοφνται περίπου 350.000 ςτρζμματα με 

πορτοκαλιζσ.Με τον βιολογικό τρόπο παραγωγισ –ςτισ ίδιεσ περιοχζσ– 

καλλιεργοφνται περίπου 17.000 ςτρζμματα με πορτοκαλιζσ. 

 

Οι κφριεσ ποικιλίεσ που καλλιεργοφνται ςτθν Ελλάδα είναι: 

  Μζρλιν: Είναι θ κυρίαρχθ ποικιλία (περίπου 60%) τθσ ελλθνικισ 



παραγωγισ. Καλλιεργείται κυρίωσ ςτθν Αργολίδα, ςτθ Λακωνία, ςτα 

Χανιά και ςτθν Αρτα. Ο καρπόσ τθσ είναι μεγάλοσ, ςφαιρικόσ και ο 

ομφαλόσ ενίοτε προεξζχει. Θ ςάρκα του είναι τραγανι, με ωραίο 

άρωμα και χωρίσ ςπόρια. Εχει μζτρια απόδοςθ ςε χυμό, ο οποίοσ 

ζχει μια ελαφρά πικράδα. 

 

 

- υλλζγεται από Νοζμβριο ζωσ Μάρτιο. 

    Βαλζντςια: Καρποί μζτριοι προσ μεγάλοι, με ςχιμα επίμθκεσ ζωσ 

ςφαιρικό. Φλοιόσ μετρίου πάχουσ, αρκετά λείοσ. Ζχουν λίγα ι 

κακόλου κουκοφτςια και είναι πολφ χυμϊδθ και γευςτικά, αν και 

ολίγον τι όξινα. 

 

 



        

-υλλζγονται από Μάρτιο ζωσ επτζμβριο. 

     Οι αιματόςαρκεσ (κόκκινο χρϊμα ςάρκασ): μόρο, 

ταρόκο και ςανγκουίνι.Ο καρπόσ τουσ είναι μεςαίου 

μεγζκουσ, χωρίσ ομφαλό και πολλζσ φορζσ με λίγα 

ςπόρια. Σο ςχιμα τουσ είναι ςτρογγυλό ι ελαφρϊσ 

επίμθκεσ. Θ ςάρκα τουσ είναι βακφχρωμθ, γευςτικι 

και με αρκετό χυμό. Πρϊτα ωριμάηει θ Μόρο και 

μετά ακολουκοφν οι άλλεσ. 

 

 

-Σο αγκουίνι ςυλλζγεται το Δεκζμβριο και το Σαρόκο τζλθ 



Ιανουαρίου. 

 αλουςτιανά: Εχει καρπό ςφαιρικό, μεςαίου μεγζκουσ, χωρίσ 

ομφαλό και χωρίσ ςπόρια. Θ ςάρκα του είναι γλυκιά, γευςτικι και 

αρκετά χυμϊδθσ. 

 

 

 

-    υλλζγονται από τζλθ Νοεμβρίου μζχρι Φεβρουάριο. 

 Νιου Χολ: Εχει καρπό ελαφρϊσ επιμικθ, μετρίου μεγζκουσ, με μικρό 

ομφαλό. Θ ςάρκα του είναι γλυκιά και γευςτικι. 



 

 

-    υλλζγεται από Οκτϊβριο ζωσ Ιανουάριο. 

 Ναβελίνεσ: Εχουν καρπό ςφαιρικό, ελαφρϊσ ωοειδι, μετρίου 

μεγζκουσ, με μικρό ομφαλό και χωρίσ ςπόρια. Θ ςάρκα τουσ είναι 

λιγότερο γλυκιά από τα μζρλιν αλλά με πιο πολφ χυμό. 

    -υλλζγονται από Οκτϊβριο ζωσ και Ιανουάριο. 

 

 

Το φφτεμα τθσ πορτοκαλιάσ είναι μια ολόκλθρθ επιςτιμθ. Είναι ζνασ 
κφκλοσ διαδικαςιϊν που ακολουκείται ϊςτε να φτάςουμε ςτο ςθμείο, από 
ζνα τόςο δα μικρό κουκοφτςι, να ζχουμε ςτα χζρια μασ ζνα όμορφο δζντρο 
με πολφ νόςτιμουσ καρποφσ.  

Το φφτεμα γίνεται ςυνικωσ το μινα Μάρτιο, ϊςτε να ζχει περάςει θ 
ψυχρι εποχι των πάγων, γιατί τα φυτά είναι ευαίςκθτα ςτισ μικρζσ 

κερμοκραςίεσ και υπάρχει κίνδυνοσ για κάψιμο από τον πάγο.                                                      
Η γζννθςθ και θ ηωι του δζντρου αυτοφ γίνεται ωσ εξισ: Ο ςπόροσ που κα 

το φζρει ςτθ ηωι είναι το κουκοφτςι τθσ νεραντηιάσ, το οποίο αφοφ 
φυτρϊςει ςε κατάλλθλα προετοιμαςμζνο ζδαφοσ (καλοςκαμμζνο και 



μαλακό), μεταφυτεφεται ζνα χρόνο μετά. Όταν γίνει περίπου ζνα μζτρο, 
κεντρϊνεται με κεντράδι πορτοκαλιάσ. Για να φυτευτεί αργότερα ςε 

μόνιμο ζδαφοσ πρζπει να ζχει αναπτυχκεί γφρω ςτο ενάμιςο μζτρο και 
φυτεφεται με όλο το χϊμα που περιβάλλει το ριηικό του ςφςτθμα (μπάλα), 

ςε γοφβεσ οι οποίεσ ζχουν 70 πόντουσ βάκοσ και 50 πόντουσ πλάτοσ. Σε 
κάκε μια απ' αυτζσ τισ γοφβεσ μπαίνει το φυτό με όλο το χϊμα (μπάλα) 

κάκετο και ίςιο και ςτθ ςυνζχεια θ γοφβα γεμίηει με χϊμα γφρω-γφρω και ο 
φυτευτισ πατάει καλά τθ ρίηα κρατϊντασ ίςιο το φυτό για να γίνει λυγερό 

και λεβεντόκορμο. Για το ςκοπό αυτό το ςτθρίηει ςε παλοφκι μζχρι να 
ριηϊςει και να δυναμϊςει και να μπορεί να αντιςτζκεται ςτα δυνατά 

φυςιματα του ανζμου. Το φυτό φαίνεται ότι είναι υγιζσ από το 
καταπράςινο χρϊμα του και το πυκνό του φφλλωμα. Τα φυτά μεταξφ τουσ 
πρζπει να ζχουν απόςταςθ 5-6 μζτρα, ϊςτε να υπάρχει αρκετόσ χϊροσ να 

αναπτυχκοφν και να αναπνζουν. Τον πρϊτο χρόνο τθσ ηωισ του ζχει 
ανάγκθ από ςυχνά ποτίςματα. Από το δεφτερο χρόνο γίνεται ελαφριά 

λίπανςθ με νιτρικι αμμωνία και ςυνεχίηονται τα ποτίςματα. Τουσ πρϊτουσ 
καρποφσ τουσ δίνει μετά από τζςςερα χρόνια και χρόνο με το χρόνο δίνει 
πιο πολλοφσ μζχρι να ολοκλθρωκεί θ βιολογικι του ανάπτυξθ, οπότε κα 

δίνει πιο πολλοφσ καρποφσ.   
 

Συςταςη -Βιταμίνεσ -Αιθέρια Έλαια 
 

Παξόιν πνπ ην πνξηνθάιη θαη ν ρπκόο ηνπ έρνπλ 

ηαπηηζηεί θπξίσο κε ηε βηηακίλε C, δελ πξέπεη λα 

μερλάκε πσο εκπεξηέρεη θαη δεθάδεο άιιεο πνιύηηκεο 

νπζίεο γηα ηνλ νξγαληζκό, νη νπνίεο αμίδνπλ 

πεξαηηέξσ δηεξεύλεζεο. Αο ηηο δνύκε ινηπόλ! 

 
Ξεθηλώληαο από ηα ππόινηπα αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία 

ηνπ πνξηνθαιηνύ, βιέπνπκε πσο ζην αγαπεκέλν 
θξνύην ππάξρνπλ πάλσ από 170 νπζίεο κε 

εμέρνπζεο αληηνμεηδσηηθέο επηδξάζεηο, πξνζθέξνληαο 
κέγηζηε πξνζηαζία έλαληη ηεο ππέξκεηξεο παξαγσγήο 



ησλ ειεπζέξσλ ξηδώλ, κνξίσλ κε ηδηαίηεξα βιαπηηθή 
επίδξαζε ζην θύηηαξν.  

Οη νπζίεο απηέο αλήθνπλ ζε ηξεηο κεγάιεο θαηεγνξίεο: 
ηα θιαβνλνεηδή, ηα ιηκνλνεηδή θαη ηα θαξνηελνεηδή. 

 
Αλαιπηηθά : 

 
1. Τα θιαβνλνεηδή είλαη νπζίεο πνπ ππάξρνπλ κφλν ζηηο θπηηθέο 

ηξνθέο θαη ζσξεία αλαιχζεσλ θαη κειεηψλ, θπξίσο ζε 
πεηξακαηφδσα, έρνπλ δψζεη ελδείμεηο γηα κηα ζεηξά ζεηηθψλ 

επηδξάζεψλ ηνπο ζηελ πγεία, φπσο ε θαηαπνιέκεζε θιεγκνλψλ 
θαη ε αλαθνπή ηεο αλάπηπμεο θαξθηληθψλ θπηηάξσλ. 

 
2. Πεξίπνπ 38 δηαθνξεηηθά ιηκνλνεηδή εκπεξηέρνληαη ζην 

πνξηνθάιη θαη θπξίσο ζηε ζάξθα ηνπ. Τα πνιχηηκα απηά ζηνηρεία 
θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ πξνζηαζία έλαληη δηαθφξσλ 

κνξθψλ θαξθίλνπ 

 
3. Δπίζεο αμίδεη λα αλαθεξζεί, πσο αλ θαη ε πεξηεθηηθφηεηα ηνπ 

πνξηνθαιηνχ ζε β-θαξνηίλε είλαη ρακειή, εκπεξηέρεη ζε 

αμηνζεκείσηα πνζά άιια «κέιε» ηεο νηθνγέλεηαο ησλ 

θαξνηελνεηδψλ, φπσο ε ινπηεΐλε θαη ε δεαμαλζίλε. 

4. Τέινο, έλα απφ ηα ζεκαληηθφηαηεο αμίαο γηα ηνλ παηδηθφ 

νξγαληζκφ ζπζηαηηθά, πνπ εκπεξηέρεη ην πνξηνθάιη, είλαη θαη ην 

θπιιηθφ νμχ, πνπ αλήθεη ζην ζχκπιεγκα ησλ βηηακηλψλ Β. Τν 

θπιιηθφ νμχ παξεκβαίλεη νπζηαζηηθά ζηελ πνξεία ηεο 

θπηηαξηθήο δηαίξεζεο θαη εηδηθφηεξα ζηελ αηκνπνίεζε. Δπίζεο, ε 

επάξθεηα ζε θπιιηθφ νμχ, κεηψλεη ην ξίζθν πνπ δηαηξέρεη ε 

έγθπνο λα γελλήζεη παηδί κε πξνβιήκαηα λεπξνινγηθήο θχζεσο, 

ελψ παξάιιεια θξίλεηαη απαξαίηεηε γηα ηε κείσζε ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ.  

  



 

 

Η ζξεπηηθή αλάιπζε αλά 100 γξακκάξηα πνξηνθαιηνχ 

έρεη σο εμήο: 

-Πινύζην ζε νμέα θξνύησλ, ζάθραξα θαη βηηακίλε C 

-Θεξκίδεο 49 kcal 

 

-Νάηξην 86 mg 

 

-Ληπαξά 0,2 γξ. 

 

-Πξσηεΐλεο 1 γξ. 

 

-Υδαηάλζξαθεο 12,2 γξ. 



 

-Αζβέζηην 41 mg 

 

-Σίδεξνο 0,4 mg 

 

-Φψζθνξν 20 mg 

 

-Νεξφ 200 γξ. 

 

-Κάιην 1 mg. 

 

Τν πνξηνθάιη είλαη πινχζην ζε βηηακίλε C, θπιιηθφ νμχ, 

θάιην, ζειήλην θαη θπηηθέο ίλεο, β- θαξνηίλε, πεθηίλε, 

θάιην, αζβέζηην, ζίδεξν, ηψδην, θψζθνξν, καγγάλην, 

λάηξην, ριψξην θαη ςεπδάξγπξν.  

 

Αιθέρια Έλαια :               



 

Τo αηζέξηo έιαηo νλνκάδεηαη θαη εζζάλο θαη πξνέξρεηαη απφ ηα 

θπηά θαη απνηειεί ππέξζπκππθλψκα ηνπο. Η πεξηζηαιηηθή 

δξάζε ηνπ ζηα έληεξα ην θαζηζηά ρξήζηκν ζηελ δπζθνηιηφηεηα. 

Δίλαη ηέιεην θαηά ηεο αυπλίαο σο ελαιιαθηηθφ ηεο ιεβάληαο θαη 

ηνπ λεξνιί. 

Δπίζεο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ζηνκαηηθέο πιχζεηο σο αληηζεπηηθφ 

θαη βαθηεξηνζηαηηθφ.Αλακηγλχεηαη κε ιεβά-ληα, λεξνιί, ιεκφλη, 

ηεξνβφηαλν, κχξν, κνζρνθάξπδν, θαλέιια, γαξχθαιιν. 

Τν αηζέξην έιαην Πνξηνθάιη παξάγεηαη απφ ηελ θινχδα ηνπ 

θαξπνχ,φζν ραιαξσηηθφ, θαηαπξαυληηθφ θαη αληηθαηαζιηπηηθφ 

είλαη, άιιν ηφζν θεκίδεηαη γηα ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα ηνλψλεη ηελ 

επηδεξκίδα θαη λα δπλακψλεη ηα καιιηά. Καηάιιειν γηα ρξήζε 

ζην κπάλην ή ζην καζάδ, αιιά αθαηάιιειν λα ην απιψζνπκε 

ζηελ επηδεξκίδα καο θαη εθηεζνχκε γηα αξθεηή ψξα ζηελ ειηαθή 

αθηηλνβνιία. 

 Δπίζεο κε ην ππέξνρν άξσκά ηνπ, αλήθεη ζηα αθξνδηζηαθά 

αηζέξηα έιαηα. Έρεη έλα καγηθφ ηξφπν λα πξνζθέξεη επεμία θαη 

λα κεηαηξέπεη ηελ θαθνθεθηά ζε ραξνχκελε δηάζεζε. Δίλαη 

αλαδσνγνλεηηθφ, ηνλσηηθφ θαη δίλεη ελέξγεηα. Δίλαη ηδαληθφ γηα 

λα θαζαξίζεη θαη λα ηνλψζεη κηα αηκφζθαηξα "αξξψζηηαο" θαη 

έρεη αληηθιεγκνλψδε δξάζε. 



 

 

Τν έιαην ηνπ πνξηνθαιηνχ έρεη ηηο εμήο ηδηφηεηεο : 

 Αληηθαηαζιηπηηθέο. 

  Αληηζπαζκσδηθέο. 

  Σηνκαρηθέο. 

 Διαθξψο θαηαπξαυληηθέο ησλ λεχξσλ . 

 Γηεγεξηηθέο ηνπ ιεκθηθνχ θαη πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο 

. 

  Απνιπκαληηθέο. 

 Αληηππξεηηθέο. 

  Καξδηνηνλσηηθέο . 

 Δίλαη θαηάιιειν γηα ηελ παρπζαξθία. 

 Βνεζάεη ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο θαηαθξάηεζεο 

πγξψλ.  

 Καηαζηέιιεη ηελ ηαρππαικία αιιά θαη ηελ αυπλία. 

 



 

Δθαξκνγέο ηνπ ειαίνπ ηνπ πνξηνθαιηνχ : 

 Μαζάδ 

  Σάνπλα 

  Δηζπλνέο 

  Μπάληα 

  Κνκπξέζεο 

  Αξσκαηηζκφο δσκαηίνπ 

 

 

 

 

 



Ιδηφηεηεο πνξηνθαιηνχ γηα ηελ επηδεξκίδα: 

 

1) Βνεζά ζηελ παξαγσγή ηνπ θνιιαγφλνπ ηνπ 

δέξκαηνο (αλάπιαζε) 

 

2) Κάλεη ιεχθαλζε ζηελ επηδεξκίδα (θαηαπνιεκά 

παλάδεο θαη δπζρξσκίεο) 

 

3) Δληζρχεη ηελ άκπλα ηεο επηδεξκίδαο απέλαληη ζηε 

κφιπλζε ηεο αηκφζθαηξαο. 

 

4) Πξνζηαηεχεη θαη ελδπλακψλεη ην αγγεηαθφ πιέγκα 

πνπ νμπγνλψλεη ηελ επηδεξκίδα. 

 

5) Γίλεη ιάκςε θαη δσληάληα ζηελ επηδεξκίδα 

 

Πξνζνρή: ε ρξήζε θαιιπληηθψλ κε παξάγσγα 

πνξηνθαιηνχ είλαη θαιφ λα απνθεχγεηαη θαηά 

ηνπο θαινθαηξηλνχο κήλεο. 

 

Μάζθα κε ρπκφ πνξηνθαιηνχ: 

 



Ληπαξή επηδεξκίδα 

 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ άξγηιν ζε ζθφλε .                  

Μηζφ θνπηαιάθη θαιακπνθάιεπξν                                 

Λίγν ρπκφ πνξηνθαιηνχ κέρξη λα έρνπκε έλα 

νκνηφκνξθν ιεπηφξξεπζην πνιηφ. 

 

Καλνληθή επηδεξκίδα 

 

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ κέιη                                                      

1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ γηανχξηη                                             

Λίγν ρπκφ πνξηνθαιηνχ κέρξη λα έρνπκε έλα 

νκνηφκνξθν ιεπηφξξεπζην πνιηφ. 

 

Ξεξή επηδεξκίδα 

 

1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο γηανχξηη – κηζφ θνπηαιάθη 

καγηά κπχξαο ζε ζθφλε – 1 θνπηαιάθη ιάδη αβνθάλην 

- ιίγν ρπκφ πνξηνθαιηνχ κέρξη λα έρνπκε έλα 

νκνηφκνξθν ιεπηφξξεπζην πνιηφ. 

 

Απιψλεηε ηηο κάζθεο ζην πξφζσπν, απνθεχγνληαο 

ηελ πεξηνρή ησλ καηηψλ. Αθήλεηε λα δξάζνπλ γηα 15 

ιεπηά. Ξεπιέλεηε κε ριηαξφ λεξφ. 



 

Άιιεο Ιδηφηεηεο:  

 

 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 απσζήζεη. 

 Τξίςηε 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 



 

 

 

           υνταγζσ με πορτοκάλι: 
 

 

Πνξηνθαιφπηηα . 

 

 

Τη ρξεηαδφκαζηε: 



 

     1 παθεην θπιιν θξνπζηα 

     1 θεζεδαθη γηανπξηη 2% 

     4 απγα 

     1 πνηεξη θαιακπνθειαην 

     1 θι. δαραξε 

     1-2 βαληιηεο 

     1 θαθειαθη κπετθηλ πανπληεξ 

     Ξχζκα απν ελα πνξηνθαιη  

 

γηα ην ζηξνπη: 

 

     3 πνηεξηα λεξν 

     2 πνηεξηα δαραξε 

     μπιαθη θαλειιαο (πξναηξεηηθα) 

     θινπδα ελνο πνξηνθαιηνπ  

 

 

Πσο ην θάλνπκε: 



 

1.     Βαδνπκε νια ηα πιηθα εθηνο απν ηα θπιια ζε ελα κπνι θαη 

ρηππακε κε ην ζπξκα. Οηαλ γηλεη ελα νκνηνγελεο κηγκα αξρηδνπλ 

λα ξηρλνπκε ηα θπιια. Πξηλ ηα ερνπκε θνςεη νπσο εηλαη απν ηε 

ζπζθεπαζηα ζε 4 θνκκαηηα ην θαζε θπιιν. Δλα-ελα ινηπνλ 

ηζαιαθσλνπκε ηα θνκκελα θπιια ζαλ λα ηζαιαθσλνπκε ραξηη 

θαη ηα ξηρλνπκε κεζα ζην κηγκα. 

2.     Αθνπ ηειεησζνπλ ηα θπιια, βαδνπκε ην κηγκα ζε ιαδσκελν 

ηαςη θαη ςελνπκε ζε πξνζεξκαζκελν θνπξλν γηα 30-35 ιεπηα 

ζηνπο 180-200 βαζκνπο αλαινγα ην θνπξλν. 

3.     Δρνπκε ελ ησ κεηαμπ βξαζεη θαη δεζεη ην ζηξνπη. Οηαλ ςεζεη 

ην γιπθν καο, ην ραξαδνπκε θαη ξηρλνπκε ην ριηαξν εσο θξπν 

ζηξνπη. Μπνξνπκε λα ζπλνδεπζνπκε κε ζαληπγη ή παγσην.  

 

 Γιπθό ηνπ θνπηαιηνύ πνξηνθάιη . 

 



 

Τιηθά 

 

 5 κεγάια πνξηνθάιηα κε ρνληξή θινύδα 

 1 θηιό θξπζηαιιηθή δάραξε 

 

Δθηέιεζε 

 

1. Πιέλνπκε θαιά ηα πνξηνθάιηα. Αθαηξνύκε πξνζεθηηθά ην δέξκα 

ηνπο, κε ηε βνήζεηα ελόο ηξίθηε. 

2. Σα βξάδνπκε νιόθιεξα, ζε κία θαηζαξόια κε λεξό, 3 θνξέο από 5 

ιεπηά θαη αθαηξνύκε ην βξαζκέλν λεξό θάζε θνξά. Αθνινπζνύκε 

απηή ηε δηαδηθαζία γηα λα μεπηθξίζνπλ ηα πνξηνθάιηα. 

3. Αθνύ βξάζνπλ ηα αθήλνπκε λα παγώζνπλ θαη ζηε ζπλέρεηα 

θόβνπκε ην θάζε πνξηνθάιη ζε 8 θνκκάηηα. 

4. Με έλα ςαιίδη αθαηξνύκε ηηο ίλεο από ην εζσηεξηθό ηνπο θαη ηα 

θνπθνύηζηα, αλ έρνπλ. 

5. Σνπνζεηνύκε ηα θνκκάηηα ζε κία θαηζαξόια, ζε ζηξώζεηο θαη 

παζπαιίδνπκε ηελ θάζε ζηξώζε κε δάραξε. Σέινο θαιύπηνπκε κε 

ηελ ππόινηπε δάραξε θαη ηα αθήλνπκε γηα κία λύρηα, έηζη ώζηε λα 

βγάινπλ ην ρπκό ηνπο. 

6. Σελ επόκελε κέξα, αθνύ έρεη ιηώζεη ε δάραξε, ηα βξάδνπκε ζε 

κέηξηα θσηηά, γηα 25 ιεπηά πεξίπνπ, κέρξη λα δέζεη ην ζηξόπη. 

7. Αθήλνπκε ην γιπθό καο λα απνθηήζεη ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ θαη 

ζηε ζπλέρεηα γεκίδνπκε ζε απνζηεηξσκέλα δνρεία. 

                                                 



     Μαξκειάδα πνξηνθάιη. 
 

 

 

 

       Τιηθά 

 1 θηιό πνξηνθάιηα (ρσξίο θνπθνύηζηα) 

 1 θηιό δάραξε 

 1 ιεκόλη 

 

Δθηέιεζε: 

1. Πιέλνπκε θαιά ηα πνξηνθάιηα θαη ηα μεθινπδίδνπκε. 

Βάδνπκε ην εζσηεξηθό ηνπο λα βξάζεη ζε κία θαηζαξόια 

κε ιίγν λεξό κέρξη λα ιηώζεη. 

2.  Μόιηο βξάζεη ην πεξλάκε από ηνλ κύιν έηζη ώζηε λα 

πάξνπκε έλαλ πνιηό απαιιαγκέλν από ηα ζθιεξά κέξε 



ηνπ πνξηνθαιηνύ.  

3. Βξάδνπκε ηηο θινύδεο ζε κηα θαηζαξόια κε πνιύ λεξό 

γηα δέθα ιεπηά από ηελ ώξα πνπ ζα αξρίζεη λα 

θνριάδεη.  

4. Αιιάδνπκε ην λεξφ θαη ηα μαλαβξάδνπκε κέρξη λα 

καιαθψζνπλ θαιά.  

5. Όηαλ καιαθώζνπλ ηα βγάδνπκε ζε έλα ζνπξσηήξη θαη 

ηα μεπιέλνπκε κε άθζνλν θξύν λεξό.  

6. Με έλα καραίξη θόβνπκε ηηο θινύδεο ζε ιεπηέο ισξίδεο. 

ε κηα θαηζαξόια ξίρλνπκε ηηο θινύδεο, ην ρπκό 

ιεκνληνύ, ηε δάραξε θαη ηνλ πνιηό θαη ηα βξάδνπκε 

κέρξη λα πήμεη ε καξκειάδα. 

 

Μαθηλ κε Πνξηνθάιη 

 

 



 

         Τιηθά : 

 Αιεύξη: 1 θνύπεο  

 Μπέηθηλ: 1 θνπηαιάθη ηζαγηνύ  

 όδα: 1/2 θνπηαιάθη ηζαγηνύ  

 Αιάηη: 1 πξέδα  

 Εάραξε: 3/4 θνύπαο  

 Απνμεξακέλα θξαλκπέξηο: 1 θνύπα  

 Απγό: 1 κεγάιν  

 Πνξηνθάιη: 1 κεγάιν ην ρπκό (3/4 θνύπαο) θαη 

ην μύζκα  

 Ζιηέιαην: 1/4 θνύπαο (ή πνιύ ειαθξύ ειαηόιαδν)  

 

          Δθηέιεζε: 

1. Πξναζεξκαίλεηε ην θνύξλν ζηνπο 200 βαζκνύο. Βάδεηε ηα 

εηδηθά ραξηάθηα γηα κάθηλ ζην εηδηθό ηαςί γηα 12 κάθηλο.  

2. Αλαθαηεύεηε ζε έλα κπνι, ην αιεύξη, ην κπέηθηλ, ηε ζόδα, ην 

αιάηη, ηελ δάραξε θαη ηα θξάλκπεξηο. ε άιιν κπνι ρηππάηε 

καδί ην απγό, ηνλ ρπκό, ην ιάδη θαη ην μύζκα.  

3. Ρίρλεηε ην κείγκα ησλ πγξώλ πιηθώλ ζην κείγκα κε ην αιεύξη 

θαη αλαθαηεύεηε απαιά, ίζα - ίζα λα κνπζθέςεη όιν ην αιέπξη.  

4. Μνηξάδεηε ην κείγκα ζηα 12 θνξκάθηα πνπ εηνηκάζαηε θαη 



ςήλεηε ζηνλ πξνζεξκαζκέλν θνύξλν γηα 20 ιεπηά πεξίπνπ. 

Βγάδεηε, αθήλεηε 3 - 4 ιεπηά λα πέζεη ιίγν ε ζεξκνθξαζία ηνπο 

θαη ηα μεθνξκάξεηε. Αθήλεηε ζε ζράξα λα θξπώζνπλ εληειώο.  

 

Κατασκευές με πορτοκάλι: 

 

 Τν ζαπνύλη πνξηνθαιηνύ είλαη όηη θαιύηεξν γηα ην 

ζώκα. Δθηόο από ηηο ηδηόηεηεο ηνπ πνξηνθαιηνύ ζε 

ζπλδπαζκό κε ην ρακνκήιη, ην μύζκα πνξηνθαιηνύ ζα 

δηαπηζηώζεηε όηη θάλεη απαιή απνιέπηζε ζην δέξκα.     

 

 

Χξώκα αλνηρηό πνξηνθαιί θαη άξσκα ειαθξύ θαη 

δηαθξηηηθό.    

 Γηα ην ζαπνπλάθη απηό, ζα πξέπεη λα γίλεη 

πξνεηνηκαζία από ηελ πξνεγνύκελε εκέξα. 

Τα πιηθά πνπ ζα ρξεηαζηνύκε είλαη: 



 

     Διαηόιαδν 600γξ. 

     Έιαην θαξύδαο 200γξ. 

     Ακπγδαιέιαην  200γξ. 

     Καπζηηθή ζόδα (NaOH) 138.47γξ. 

     Aθέςεκα ρακνκειηνύ κε απνζηαγκέλν λεξό 

102γξ 

     Φξέζθν ρπκό πνξηνθαιηνύ 238γξ 

     Ξύζκα πνξηνθαιηνύ απνμεξακέλν 1θνπη. 

Γιπθνύ 

     Αηζέξην έιαην πνξηνθαιηνύ 10ml 

     Αηζέξην έιαην ηιαλθ ηιαλθ 15 ζηαγόλεο 

 

Πξνεηνηκαζία κηα εκέξα πξηλ ηελ εθηέιεζε ηεο 

ζπληαγήο. 

  

1.    Απνμήξαλζε μύζκαηνο πνξηνθαιηνύ.  

2. Γηα έλα θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ όπσο καο ιέεη ε ζπληαγή 

ζέινπκε μύζκα από 3 πνξηνθάιηα πεξίπνπ. 

3. Βάδνπκε ζε ραξηί θνπδίλαο ην μύζκα θαη ην αθήλνπκε ζε 

έλα θαιά αεξηδόκελν κέξνο. Αλ δελ έρεη πνιύ πγξαζία ε 



αηκόζθαηξα, ζε πεξίπνπ 24 ώξεο έρεη μεξαζεί. 

4. Δπεηδή όκσο ην πιηθό απηό ζα είλαη θάπσο θνιιεκέλν, ζα 

ρξεηαζηεί λα ην ζπάζνπκε γηα λα γίλεη κηθξά κηθξά 

θνκκαηάθηα. Να ζπκίδεη ζθόλε, θαίλεηαη ζηε θσηνγξαθία. 

5. Γη’ απηό ην ρηππάκε ζε έλα γνπδί.  

6.    Επγίδνπκε θαη βάδνπκε ζηελ θαηάςπμε ηνλ ρπκό πνξηνθαιηνύ, 

ώζηε ηελ άιιε κέξα λα ην έρνπκε ζε πάγν. 

7.        Δηνηκάδνπκε ην αθέςεκα ρακνκειηνύ, (πάληα κε 

απνζηαγκέλν λεξό) όζν πην «δπλαηό» κπνξνύκε. Γε ζέινπκε λα 

είλαη δεζηό όηαλ ζα αλακηρηεί κε ηελ θαπζηηθή ζόδα (ζεξκνθξαζία 

δσκαηίνπ).       

 

      * Ο ρπκόο πνξηνθαιηνύ θαη ην αθέςεκα ρακνκειηνύ 

αληηθαζηζηνύλ ην λεξό. 

      * Τν μύζκα πνξηνθαιηνύ θαζώο θαη ηα αξώκαηα ζα πξνζηεζνύλ 

ιίγν πξηλ ηειεηώζεη ην αλαθάηεκα. 

 

Γηαθνζκεηηθά κε Πνξηνθάιη:  



 
 

Με ην πνξηνθάιη κπνξείο λα θηηάμεηο πνιύ όκνξθεο θαηαζθεπέο όπσο 

ε παξαπάλσ θαη είλαη πνιύ εύθνιν. 

Πξώηα θόβεηο γύξσ-γύξσ ην θινύδη πεξίπνπ κηζό εθαηνζηό θάξδνο 

όπσο όηαλ θαζαξίδεηο έλα πνξηνθάιη γηα λα ην θαο θαη  πξνζπαζείο 

λα κε ζνπ θνπεί θαη λα ερεη ειηθνεηδή ζρήκα. 

Καηόπηλ θόβεηο έλα άιιν νιόθιεξν πνξηνθάιη ζε  πνιύ ιεπηέο 

νξηδόληηεο θέηεο. 

Μεηά αθνύ ζηξώζεηο κηα ιαδόθνιια ηα ηνπνζεηείο ζε ηαςί θαη ηα 

ςήλεηο ζην θνύξλν ζε πνιύ ρακειή ζεξκνθξαζία γύξσ ζηνπο 80 

βαζκνύο γηα θακηά ώξα (εμαξηάηε πάληα από ην θνύξλν ζαο) κέρξη λα 

μεξαζνύλ θαιά (2-3 κέξεο). 

Σηε ζπλέρεηα ηα θόιιάκε πάλσ ζε ύθαζκα θαη θνιιάκε πάλσ ζηηο 

θέηεο πνξηνθαιηνύ γαξύθαιια .Χξεζηκνπνίνύκε θαη άιια πιηθά γηα 

λα θηηάμνπκε κηα σξαία ζύλζεζε όπσο ζρνηλί ζην νπνίν δέλνπκε 

θαλέια  θαη μεξά θιαδηά.Τέινο ζηεξέσλνπκε όιν ην ύθαζκα ζην 

πίζσ κέξνο από θάηη κάζθεο πνπ έρνπκε κε θόιια ζηιηθόλεο θαη ηα 

θξέκακε ζην ηνίρν. 

Μηα σξαία ηδέα επίζεο είλαη λα θξεκάζεηε ην ύθαζκα ζην θαινξηθέξ 

θαη όηαλ αλάβνπλ λα επσδηάδνπλ ηα αξώκαηα ηνπ πνξηνθαιηνύ θαη ηηο 

θαλέιαο.Δληζρύζηε ην άξσκα ξίρλνληαο πάλσ ηνπο ιίγν εζάλο 



πνξηνθαιηνύ ,γαξίθαινπ ή θαλέιαο. 

 

Αλαδσνγνλεηηθφ ιάδη ζψκαηνο κε πνξηνθάιη 

 

 

Τλικά: 

100 ml αμυγδαλζλαιο, 100ml βερικοκζλαιο και 50 ςταγόνεσ 

αικζριο ζλαιο πορτοκαλιάσ. 

 

Παραςκευι:  

Αναμιγνφετε τα υλικά. Χρθςιμοποιιςτε το μίγμα μετά το ντουσ ςε 

βρεγμζνθ επιδερμίδα και ςκουπιςτείτε απαλά μετά με μια 

πετςζτα. 

 

Μάςκα με οξζα πορτοκαλιοφ για λάμψθ και 

απολζπιςθ 



 (μαλακϊνει και αναηωογονεί) 

 

Τλικά: 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ χυμό πορτοκαλιοφ και 1 

κουταλάκι του γλυκοφ αλόθ gel. 

 

Παραςκευι: 

 Βάηουμε ςε ζνα μπολάκι τθ 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ χυμό 

πορτοκαλιοφ και το 1 κουταλάκι του γλυκοφ αλόθ gel. 

Ανακατεφουμε το μίγμα και τοποκετοφμε μζςα 2 γάηεσ 

ζτςι ϊςτε να εμποτιςτοφν καλά.                                                   

Τοποκετοφμε τθ μια γάηα ςτο μζτωπο και τθν άλλθ ςτο 

κάτω μζροσ του προςϊπου (κάτω από τα μάτια), 

αποφεφγοντασ τθν περιοχι των ματιϊν. Αφινουμε τα 

οξζα πορτοκαλιοφ να δράςουν για 10-15 λεπτά. 

Εφαρμόηουμε αυτιν τθν απολεπιςτικι μάςκα 1 φορά τθν 

εβδομάδα, αν ζχουμε πολφ ςκλθρι και λιπαρι επιδερμίδα 

και κάκε 15 θμζρεσ αν ζχουμε ευαίςκθτθ επιδερμίδα. 

  

 

          Έθιμα-Λαογραφικά στοιχεία 



ΣΟ ΕΘΙΜΟ ΣΩΝ ΠΟΡΣΟΚΑΛΙΩΝ 

 

   τθν περιοχι του Αςβεςτοχωρίου κάκε χρόνο 

αναβιϊνει το ζκιμο με τα πορτοκάλια.. τθ μζςθ τθσ 

εκκλθςίασ  του Αγίου Γεωργίου κα τοποκετθκεί ζνα 

τραπζηι ςτολιςμζνο με κλαδιά κυπαριςςιοφ και 

πορτοκάλια.                                    

Κακϊσ κα ψάλλεται θ κεία λειτουργία, το τραπζηι κα 

περιςτοιχίςουν μικρά παιδιά, που κα κρατοφν κεριά 

ςτολιςμζνα με πορτοκάλια .                                                              

Μετά τθν απόλυςθ τθσ κείασ λειτουργίασ οι 

εκκλθςιαηόμενοι κα πάρουν από ζνα κλωνάρι 

κυπαριςςιοφ και ζνα πορτοκάλι, τα οποία κα 

τοποκετιςουν ςτο εικονοςτάςιο του ςπιτιοφ τουσ.  

ΑΝΑΣΑΙΑ ΚΑΡΚΟΤΛΑ 

 

Πορτοκάλι Ντυμζνο 

 

Πρότειναν απλά το πορτοκάλι με μοςχοκάρφια ςε αυτόν που 

ςυναντοφςαν, του λζγανε «Χρόνια Πολλά» και αυτόσ ζδινε το 

φιλοδϊρθμα.                                                                                                            

Ο ιςτοριοδίφθσ Ηλίασ Σςιτςζλθσ αναφζρει πωσ το ζκιμο αυτό 

ιταν παλιό, το περιζγραψε το 1910 και λζει, πωσ ιταν ζκιμο 



των πτωχϊν παιδιϊν, των επαιτϊν, και των νεωκόρων. Τπάρχει 

δε και άλλθ εκδοχι, πωσ το ζκιμο αυτό δεν το επινόθςαν οι 

χωριάτεσ, αλλά τα παιδιά των ναυτικϊν «εμπορεφοντασ» με 

αυτόν τον τρόπο τα μπαχαρικά που ζφερνε ο πατζρασ-ναυτικόσ, 

υλικά που ιταν ακριβά και για λίγουσ.                                                                              

Όπωσ και να ζχει το ζκιμο αυτό, με τθν υπζροχθ ευχι που δίνει 

ο προςφορϊν το προκάδο πορτοκάλι «Να ςου δίνει ο Θεόσ 

δφναμθ όπωσ τουσ χυμοφσ του ηωοδότου πορτοκαλιοφ», ζχει 

αναβιϊςει ςτθν πόλθ του Λθξουρίου από το 1995, από μακθτζσ 

ςχολείων και παιδιά ςυλλόγων.                   

  τίχοι-Σραγούδια: 

 

 

1. Χάξεο&Πάλνο Καηζηκίραο -Όηαλ ζνπ ιέσ πνξηνθάιη, λα 
βγαίλεηο . 

2. Αληώλεο Βαξδήο -Βόξηα πνξηνθάιη. 

3. Μάγδα Γηαλληθνύ - Τξαγνπδάκε πνξηνθάιη. 

4. Σνθία Αξβαλίηε - Εσή ζαλ πνξηνθάιη. 



5. Άιθεζηηο Πξσηνςάιηε- Πνξηνθάιη 

6. Γηώξγεο Χξηζηνδνύινπ- Ζ αγάπε είλαη έλα 

πνξηνθάιη 

7. Τεξιίγθαο Μηράιεο - Πνξηνθαιηά ηνπ Καξαβά. 

8. Νίθνο Παπάδνγινπ- Λεκόλη ζηελ πνξηνθαιηά. 

9. Λπγαξηά- Πνξηνθαιηά. 

10.Ξαλζόπνπινο Νίθνο- Τα πνξηνθάιηα 

11.Μίιηνο Σαρηνύξεο - Πνξηνθαιηά 

 

 Ιςτορίεσ-Μφκοι-Ανζκδοτα: 

 

 

Τν πνξηνθάιη ζηελ αξραία ειιεληθή κπζνινγία  έρεη 

απφ κειεηεηέο ηαπηηζηεί κε ηνλ ρξπζφ  θαξπφ ησλ 



δέληξσλ ζηνλ θήπν ησλ Δζπεξίδσλ. Σηε κπζνινγία 

αλαθέξνληαη σο ηα «ρξπζά κήια», ηα νπνία ηα είρε 

ραξίζεη ε ζεά  Γε σο γακήιην δψξν ζηνλ Γία θαη ηελ 

Ήξα . Η Ήξα  θχηεςε ηα δέληξα  ζηνλ θήπν ησλ 

Δζπεξίδσλ, ηνλ νπνίν θξνπξνχζε ν Λάδσλαο, κπζηθφο 

δξάθνο κε εθαηφ θεθάιηα ,  ζηελ ρψξα ησλ 

Υπεξβνξείσλ.                                                                  

Ο κπζηθφο  Άηιαο , βξηζθφηαλ έμσ απφ ηνλ θήπν θαη 

είρε θαηαδηθαζηεί απφ ηνλ Γία λα ζεθψλεη αηψληα ζηνπο 

ψκνπο  ηνπ ηνλ νπξαλφ. Οη θφξεο ηνπ Άηιαληα έθιεβαλ 

απηά ηα ρξπζά κήια  θαη γη΄ απηφ ε Ήξα αλέζεζε ζηηο 

Δζπεξίδεο θαη ηνλ Λάδσλα  ηελ πξνζηαζία ηνπο. 

 

Ο Δπξπζζέαο δήηεζε απφ ηνλ Ηξαθιή λα θιέςεη απηά ηα 

ρξπζά κήια θαη λα ηνπ ηα παξαδψζεη . Πξφθεηηαη γηα ηνλ 

ελδέθαην άζιν ηνπ Ηξαθιή.Καηά ηε δηάξθεηα απηνχ ηνπ 

πεξηπεηεηψδνπο άζινπ, ν Ηξαθιήο απειεπζέξσζε ηνλ 

Πξνκεζέα απφ ηηο αιπζίδεο ηνπ ζθνηψλνληαο ηνλ αεηφ 

πνπ ηνλ θαηάηξσγε.                                                                         

Με ζχληξνθν πιένλ ηνλ Πξνκεζέα   έθηαζε έμσ απφ 

ηνλ θήπν ησλ Δζπεξίδσλ. 

 

Σην ζεκείν απηφ παξαδίδνληαη ηξεηο εθδνρέο ζρεηηθά κε 

ηνλ ηξφπν πνπ θαηάθεξε ηειηθά  λα απνζπάζεη ηα 

ρξπζά κήια απφ ηνλ θαιά θπιαζζφκελν θήπν. 

Σχκθσλα κε ηελ πξψηε εθδνρή , κεηά απφ παξφηξπλζε 

ηνπ Πξνκεζέα, ν Ηξαθιήο δήηεζε απφ ηνλ Άηιαληα λα 

ηνπ θέξεη ηα πνιχηηκα ρξπζά κήια θαη 



πξνζπκνπνηήζεθε λα θξαηήζεη ν ίδηνο ν Ηξαθιήο ηνλ 

νπξαλφ ζηηο πιάηεο ηνπ, φζν ν Άηιαο ζα έθιεβε ηα 

εζπεξηδνεηδή.    

                                                                                                     

Ο Άηιαο έθιεςε ηνπο θαξπνχο , αιιά αληί λα ηνπο 

παξαδψζεη ζηνλ Ηξαθιή , δήισζε φηη ζα ηνπο παξέδηδε 

ν ίδηνο ζηνλ Δπξπζζέα θαη ζα άθελε γηα πάληα ηνλ 

Ηξαθιή ζηε ζέζε ηνπ.                                                                           

Ο Ηξαθιήο βξέζεθε ζε δεηλή ζέζε .                                                                                  

Καηάθεξε  φκσο λα μεγειάζεη ηνλ Άηιαληα δεηψληαο 

ηνπ λα θξαηήζεη μαλά θαη κφλν γηα ιίγν ηνπ νπξαλφ 

ζηνπο ψκνπο ηνπ, πξνθεηκέλνπ λα θηηάμεη ν ίδηνο ν 

Ηξαθιήο  έλα αλαπαπηηθφ καμηιάξη , ψζηε λα θξαηάεη 

θαιχηεξα ηνλ νπξαλφ.Ο Άηιαο πείζηεθε θαη έηζη ν 

Ηξαθιήο κε δφιην ηξφπν ηνπ απέζπαζε ηα ρξπζά κήια . 

 

ύκθσλα κε ηε δεύηεξε εθδνρή ν Ζξαθιήο πεγαίλεη 

κόλνο ηνπ ζηνλ Κήπν ησλ Δζπεξίδσλ , ζθνηώλεη ηνλ 

δξάθνληα Λάδσλα θαη έηζη θιέβεη ηα ρξπζά κήια θαη 

ηέινο θαηά ηελ ηξίηε εθδνρή  ν Ζξαθιήο πείζεη ηηο 

Δζπεξίδεο λα απνθνηκίζνπλ ηνλ Λάδσλα θαη  κόλεο 

ηνπο πιένλ λα απνζπάζνπλ  ηνπο ρξπζνύο θαξπνύο 

θαη λα ηνπο δώζνπλ ζηνλ Ζξαθιή.                                                                              

Έηζη ν Ζξαθιήο απνθηά ζηελ θαηνρή ηνπ ηα ρξπζά 

κήια , ηα νπνία παξαδίδεη ζηνλ Δπξπζζέα. Ο 

Δπξπζζέαο ηα δσξίδεη πίζσ  ζηνλ Ζξαθιή θαη ν 

Ζξαθιήο κε ηε ζεηξά ηνπ ζηελ ζεά Αζήλα.Σέινο, ε ζνθή 

ζεά επηζηξέθεη ηα ρξπζά κήια ζηνλ θήπν ησλ 

Δζπεξίδσλ , εθεί δειαδή όπνπ αλήθνπλ.          



Άνθρωπος - Πορτοκάλι                           

Κάζε άλζξσπνο ,ζύκθσλα κε ην κε ην κύζν ινηπόλ, 

είλαη έλα κηζό πνξηνθάιη ... ζ'όιε ηε δσή ςάρλεη ην άιιν 

ηνπ κηζό γηα λα νινθιεξσζεί...λα γίλεη έλα ηέηνην 

Πνξηνθάιη...! Όζν πην γξήγνξα γίλεη απηό ηόζν ην 

θαιύηεξν βέβαηα, γηαηί ππάξρνπλ πνιιά ρξόληα 

κπξνζηά ηνπ... ρξόληα 

ΑΓΑΠΖ-ΟΛΟΚΛΖΡΩΖ-ΔΤΣΤΥΗΑ.!!!    

Δύρνκαη απηήλ ηελ ρξνληά λα βξείηε όινη ην δηθό ζαο 

πνξηνθάιη απηό πνπ ζα νινθιεξώζεη ηελ δσή ζαο θαη 

ζα ζαο ραξίζεη πιεξώηεηα ςπρήο θαη γαιήλεο. εύρνκαη 

θαλείο λα κελ είλαη θαη θπξίσο θαη λα κελ ληώζεη κόλνο 

γηαηί ε κνλαμηά όηαλ δελ είλαη επηινγή, είλαη ζθιεξή θαη 

πνλαέη. 

 

Αλέθδνηα: 

 

 

1.ΓΑΣΚΑΛΑ: ΑΝ είρα 7 πνξηνθάιηα ζην έλα ρέξη 



θαη 8 ζην άιιν ηη ζα είρα; 

ΜΑΘΗΤΗΣ: Μεγάια ρέξηα.! 

2.Όηαλ ν Chuck Norris θνηηάδεη ηα πνξηνθάιηα, 

απηά γίλνληαη ρπκφο. 

 

 

            Ποίηση  
  

Ζ Πνξηνθαιηά Ηζηνξία 

 

Μηα θνξά ζην Μαξαζώλα 

’ έλα πνξηνθαιεώλα 

Ενύζε ε Πνξηνθαιίλα 

Μηα λεξάηδα ηζαρπίλα. 

 

Δίρε κάηηα θαη καιιηά 

Λακπεξά πνξηνθαιηά 

Καη ηεο άξεζε πνιύ 

Κάζε ηη πνξηνθαιί. 

 



Με πνξηνθαιί κπινπδάθη 

Καη πνξηνθαιί ζνξηζάθη 

Με πνξηνθαιηά κπνηάθηα 

Καη πνξηνθαιηά θηεξάθηα 

ηηο πνξηνθαιηέο πεηνύζε 

Υόξεπε, ζηξηθνγπξλνύζε 

 

Έθαλε όκσο θαη δνπιεηέο 

Μέζα ζηηο πνξηνθαιηέο: 

Έδηλε γιπθά θηιάθηα 

ηα κηθξά πνξηνθαιάθηα 

Να γιπθάλνπλ, λα κειώζνπλ 

Καη θαιά λα κεγαιώζνπλ. 

 

Κάζε κέξα ηα κεηξνύζε 

Καη ινγαξηαζκό θξαηνύζε: 

Έλα, δύν, πέληε, έμη 

Γεθανρηώ, ηξηαληαέμη 

Δθαηό, δηαθόζηα δύν 

Υίιηα έλα, ρίιηα δύν… 

 



Όηαλ πάζαηλε δαιάδα 

Έπηλε πνξηνθαιάδα 

Κη όηαλ αηζζαλόηαλ ράιηα 

Έηξσγε δπν πνξηνθάιηα 

Δίρε θη έλα θίιν κπνύιε 

Νεξατδνύιε, ηνζνδνύιε 

ηα πνξηνθαιηά ληπκέλν 

Καη πνιύ ραξηησκέλν. 

 

Κνπκ θνπάη ηνλ είρε βγάιεη 

Ήηαλ από ρώξα άιιε 

(Έιεγε ε Πνξηνθαιίλα 

Πσο εξρόηαλ απ’ ηελ Κίλα!) 

 

Έλα δέληξν είρε κόλν 

Να θξνληίδεη όιν ην ρξόλν 

Φπηξσκέλν θαηά ιάζνο 

Μνλαρό, θάπνπ ζην βάζνο 

Καη δελ ηνπ’βγαηλε ε γιώζζα 

Να θξνληίδεη δέληξα ηόζα! 

 



Ήηαλ θη έλα δέληξν άιιν 

ην πεξβόιη ην κεγάιν: 

Μηα καληαξηληά θνληνύια 

Με δηθή ηεο λεξατδνύια 

Με πνξηνθαιί κπηθίλη 

Πνπ ηε ιέγαλ Κιεκεληίλε. 

 

Ήηαλε θαη κηα γαηνύια 

Φηγνπξάηε θαη ρνληξνύια 

Μία όκνξθε ςηςίλα 

Πνπ ηε ιέγαλ Ννβαιίλα 

Δίρε θνπλησηή νπξίηζα 

Καη πνξηνθαιηά γνπλίηζα 

 

Κνπκ θνπάη, Πνξηνθαιίλα 

Κιεκεληίλε, Ννβαιίλα 

ην πεξβόιη, κηα παξέα 

Γηαζθέδαδαλ σξαία: 

Όηαλ ήιην είρε πνιύ 

Γπλαηό, πνξηνθαιί 

Καη ηνλ βιέπαλ λα πξνβάιιεη 



αλ πειώξην πνξηνθάιη! 

 

πγγξαθέαο ε ΠΑΤΛΗΝΑ ΠΑΜΠΟΤΓΖ 

              

 Ζ Γε ηεο Διιάδνο. 

 

Ξέπξεηο ηε γε πνπ αλζεί  

θαηδξά πνξηνθαιαία 

θαη θνθθηλίδεη ζηαθπιή  

θαη ζάιιεη ε ειαία; 

Ω! Γελ ηελ αγαπάεη θαλέηο 

είλαη ε γε ε Διιελίο. 

      

  Άγγεινο Βιάρνο (1838-1920) 

 

Ηωγραφικοί Πινακεσ 

 



1.Orange 

 
Απο τθν άρα Λίντη. 

 

2.Beautiful Orange 

 
Απο τθν Μιντι Χιοφμαν. 

 

3.Vitamin C 



 

Απο την Ιρίνα Στουβκοφςκι. 

 

4.Sunshine 

 

Απο την Νάνςι Μέρκελ. 

 

4.Orange High Rise 

 



Κάρολαϊν Φινλεν. 

 

 
 

                              

 

 

 Έλα πνηήξη ρπκφο πνξηνθαιηνχ (250 ml) κπνξεί λα δψζεη 
ζε κηθξνχο θαη κεγάινπο έσο θαη δηπιάζηα πνζφηεηα 

βηηακίλεο C απφ ηελ εκεξήζηα ζπληζηψκελε.  
 

 

 

Βιβλιογραφία (Πθγζσ) 



http://el.wikipedia.org 

http://www.krokees.gov.gr/ 

http://el.wiktionary.org/ 

http://answers.yahoo.com/ 

http://www.kalliergo.gr/ 

http://www.protypafytoria.gr 

http://argolikeseidiseis.blogspot.gr/ 

http://www.viologika.gr/ 

http://orangemuseum.blogspot.gr/ 

http://blogs.sch.gr/ 

http://argolikivivliothiki.gr/ 

http://wikipedia.qwika.com/ 

http://www.greekscapes.gr/ 

http://www.gastronomos.gr/ 

http://ask.kipologio.gr/ 

http://www.ftiaxno.gr 

http://www.beautyme.gr 

http://www.spanos.gr 
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http://www.sintagespareas.gr/sintages/ 

http://xeiropoihma.blogspot.gr/ 

http://rena-wwwrena.blogspot.gr/ 

http://www.vita4you.gr/ 

http://www.paidika.gr/ 

http://orangemuseum.blogspot.gr/ 

http://www.2search.gr/ 

http://www.sintagespareas.gr 
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