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ΠΡΟΚΛΗΤΙΚΗ 

Οι μελιτζάνες αποτελούν πρό-
κληση για όσους ασχολούνται με 
τη μαγειρική, καθώς η σωστή 
τους διαχείριση μπορεί να δώσει 
εκπληκτικά αποτελέσματα!  
Οι μελιτζάνες αποτελούν μια 
πολύ καλή πηγή φυτικών ινών, 
ωφελώντας τον ανθρώπινο ορ-
γανισμό στην πρόληψη κατά της 
δυσκοιλιότητας.  
 Επίσης, έχουν υποχοληστερολαι-

μική δράση, λόγω της ταυτόχρο-
νης παρουσίας φυτικών ινών, 
τερπενίων και ανθοκυανίνης.  
Η μελιτζάνα είναι πλούσια σε 
μαγνήσιο θρεπτ. ουσία με οφέλη 
για τη σύσπαση των μυών, αλλά 
και την εγκεφαλ. λειτουργία. 
Μάλιστα η παρουσία βιταμινών 
συμπλέγματος Β, προσδίδουν 
στη μελιτζάνα ιδιαίτερη σημασία 
σχετικά με την καλή λειτουργία 
του νευρικού συστήματος. 
Οι μελιτζάνες περιέχουν πολύ 
νερό (93%), κάτι που τις κάνει 
απαραίτητη τροφή κατά τις ζε-
στές ημέρες του καλοκαιριού, ενώ 
ωφελεί και στην καλή ουροποιη-
τική λειτουργία. 
Μεγάλες ποσότητες καλλιεργού-
νται στην Κρήτη. Τπάρχει η 
«τσακώνικη μελιτζάνα» (προίόν 
ΠΟΠ), η μελιτζάνα του Λαγκα-

δά, η μελιτζάνα της ΢ύρου, της 

΢αντορίνης κα.  
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Οη κειηηδάλες κπορούλ λα υεζούλ ζηα 

θάρβοσλα ή ζηε ζράθα, ησιηγκέλες κε 

αιοσκηλόταρηο, καδί κε άιια ιαταληθά. 

Δίλοσλ επίζες εθπιεθηηθά ζηελ 

θαηζαρόια ή ζηο θούρλο καδί κε άιια 

ιαταληθά (‘ηκάκ’). Σσλοδεύοσλ ζασκάζηα ηο 

θρέας ζηελ θαηζαρόια καδί κε ηοκάηα. Γηα πηο 

γθοσρκέ θαηαζηάζεης σπάρτοσλ ζσληαγές γηα 

δσκαρηθά κε κειηηδάλες. Επίζες, ηο γισθο 

κειηηδαλάθη (ηδηαηηερα ηο ηζαθώληθο), αποηειεί 

must (κελ ηο παραθάλεηε ζηελ ποζόηεηα) 

Η «τσακώνικη μελιτζάνα» λό-
γω εδαφολογικών και κλιμα-
τικών συνθηκών έχει ιδιαίτε-
ρη γλυκιά γεύση, ενώ οι παρα-
γωγοί του Λεωνιδίου την καλ-
λιεργούν με αυστηρές προδια-
γραφές. 


