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Βαςιλικόσ, Δίκταμο (ςταματόχορτο), Μαλοτιρα, Χαμομιλι 
Γκοφντελος Ιωάννης 
Τσολάκη Ευαγγελία 

 

Βαςιλικόσ (Ocimum basilicum) 

Η ονομαςία "βαςιλικόσ" του αποδόκθκε κακϊσ, ςφμωωνα με κρφλο, ωφτρωςε ςτο 

ςθμείο όπου ο Μζγασ Κωνςταντίνοσ και θ μθτζρα του Αγία Ελζνθ ανακάλυψαν τον 

Σίμιο ταυρό. Σα ωφλλα του είναι ωοειδι, μυτερά, ακζραια ι οδοντωτά, πράςινα 

(ζντονα ι ςκοφρα ςε οριςμζνεσ ποικιλίεσ) και τα άνκθ του μικρά και λευκά ι 

λευκορόδινα. 

 

Τπάρχουν πολλζσ ποικιλίεσ που χαρακτθρίηονται για το μζγεκοσ των ωφλλων 

(μικρόωυλλεσ και πλατφωυλλεσ). Ο βαςιλικόσ καλλιεργείται ωσ καλλωπιςτικό ωυτό 

ςε γλάςτρεσ και κιπουσ και τα ωφλλα του χρθςιμοποιοφνται αποξθραμζνα ωσ 

καρφκευμα και αωζψθμα. Περιζχουν αικζριο ζλαιο που κφριο ςυςτατικό του είναι θ 

λιναλοόλθ και θ μεκυλοχαβικόλθ και χρθςιμοποιείται ςτθν αρωματοποιία. 

τθν Ελλάδα είναι από τα πιο κοινά οικιακά ωυτά. Χρθςιμοποιείται ςαν βότανο 

κακϊσ πιςτεφεται πωσ είναι καλό διουρθτικό, καταπραψνει το ςτομαχόπονο και το 

πονοκζωαλο ενϊ ςτθν αρχαιότθτα τον χρθςιμοποιοφςαν ωσ επίκεμα μετά από 

δάγκωμα εντόμου, ςκορπιοφ ι και ωιδιοφ. 

τθ μαγειρικι χρθςιμοποιοφνται κυρίωσ αποξθραμζνα ωφλλα τθσ πλατφωυλλθσ 

ποικιλίασ το άρωμα των οποίων μοιάηει λίγο με αυτό του γλυκάνιςου. Αρωματίηει 

διάωορα ψθτά, ςαλάτεσ, βραςτά, κοκκινιςτά, ςοφπεσ κ.τ.λ. ενϊ ταιριάηει πολφ ςε 

ςάλτςεσ που ζχουν ωσ βάςθ τθ ωρζςκια ντομάτα. τθν Ιταλικι κουηίνα, θ ςάλτςα 

ηυμαρικϊν πζςτο (pesto) ζχειγια βάςθ τθσ το βαςιλικό. 
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Ο βαςιλικόσ ζχει ςθμαντικό ρόλο ςτθν Ελλθνικι λαϊκι και κρθςκευτικι παράδοςθ. 

φμωωνα με αυτι το ωυτό ωφτρωςε ςτο χαμζνο τάωο του Χριςτοφ και θ ζντονθ 

μυρωδιά του ζγινε αωορμι να ανακαλυωκεί. Η Αγία Ελζνθ οδθγικθκε ςτον Σίμιο 

ταυρό από το ζντονο άρωμα του βαςιλικοφ που ωφτρωςε δίπλα του. Σθν ονομαςία 

του το ωυτό τθν πιρε από το «βαςιλιάσ» και βαςιλιάσ είναι ο Ιθςοφσ Χριςτόσ. τα 

Θεοωάνεια ο ιερζασ ραίνει τουσ πιςτοφσ με αγιαςμό βουτϊντασ ζνα κλαδί βαςιλικό 

μζςα ςτο άγιαςμα. τθ γιορτι τθσ Τψϊςεωσ του Σίμιου ταυροφ ςτισ 14 

επτεμβρίου ςτισ εκκλθςίεσ μοιράηεται βαςιλικόσ. 

Δίκταμο ( Origanum dictamnus) (ζρωντασ, αδίχταμοσ, ςτοματόχορτο, 
ςταματόχαρτο, μαλλιαρό) 

Σο Δίκταμο θ ζρωντασ, (επιςτθμονικι ονομαςία: Origanum dictamnus, Ορίγανον το 
δίκταμνον) είναι ζνα ενδθμικό ωυτό που ςυναντάται ςτθν Κριτθ και 
χρθςιμοποιείται ωσ ρόωθμα. Σο όνομα προζρχεται από το όροσ Δίκτθ του Λαςικίου 
όπου παλαιότερα αωκονοφςε. Ειδικότερα καλλιεργείται εδϊ και 70 χρόνια ςτθν 
Ζμπαρο. Σα ωφλλα του είναι χνουδωτά και ζχουν χρϊμα γκριηοπράςινο. Σο δίκταμο 
λζγεται και δίκταμνο(σ). 

 
τθ Μινωικι Κριτθ και τθν Αρχαία Ελλάδα ιταν ζνα από τα ςπουδαιότερα 
ωαρμακευτικά ωυτά. Ο Ιπποκράτθσ το χρθςιμοποιοφςε κατά των πακιςεων του 
ςτομάχου και του πεπτικοφ ςυςτιματοσ, ςτουσ ρευματιςμοφσ, τα αρκριτικά, ωσ 
επουλωτικό, εμμθναγωγό, τονωτικό και αντιςπαςμωδικό. 
Ο Δίκταμοσ είναι ενδθμικό ωρφγανο τθσ Κριτθσ και αυτοωφεται πρακτικά ςε όλα τα 
βουνάτου νθςιοφ κι όχι μόνο ςτθ Δίκτθ όπωσ το κζλει το όνομά του. Εξαπλϊνεται 
από το επίπεδο τθσ κάλαςςασ μζχρι τα 1.600 μ. αποκλειςτικά ςε γκρεμνό και 
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ωαράγγια (υποχρεωτικό χαςμόωυτο). Είναι ζνα μικρό ωυτό με μικοσ 30 ζωσ 40 εκ., 
πολφ δυνατισ οςμισ και γεφςθσ, τα ωφλλα του είναι ςχετικά μικρά αλλά παχουλά, 
και καλφπτονται από χνοφδι, τα άνκθ του ζχουν βιολετί χρϊμα. 
Θεραπευτικζσ Ιδιότθτεσ: Σο δίκταμο ζχει αντιςθπτικι δράςθ, τονωτικι και 
αντιςπαςμωδικι. Χρθςιμοποιείται για τθν εποφλωςθ των τραυμάτων, ωσ 
καταπραχντικό του πεπτικοφ ςυςτιματοσ, κακϊσ και κατά τθσ γρίπθσ και του 
κρυολογιματοσ. Δρα ςπαςμολυτικά και ςυμβάλει ςτθν πρόλθψθ και ςτθν 
αντιμετϊπιςθ των κυκλοωορικϊν και καρδιολογικϊν προβλθμάτων, ανακουωίηει 
από πονοκεωάλουσ, και ςτομαχικζσ διαταραχζσ, πονόδοντουσ και αποςτιματα. 
Ενεργείεπίςθσ, ωσ αντιδιαβθτικό, εμμθναγωγό αλλά και ωσ αωροδιςιακό (ςτθν 
Κριτθ το αναωζρουν και ωσ «ζρωντα»). Χρθςιμοποιείται ωσ ωάρμακο με τθ μορωι 
ςυνικωσ του αωεψιματοσ, αντικακιςτϊντασ το τςάι με αναλογία 1 γρ δίκταμο με 
100 γρ νερό. 

 
 

Μαλοτιρα (Sideritis syriaca) 

Η μαλοτιρα, αλλιϊσ το "τςάι του βουνοφ" είναι μικρόσ κάμνοσ που μπορεί να 
ωτάςει και το μιςό μζτρο ςτο φψοσ, και ςυναντάται ςτα βουνά τθσ δυτικισ Κριτθσ 
ςε υψόμετρα πάνω από 900 μζτρα. 

 
Σο όνομά τθσ ίςωσ να προζρχεται από Ιταλικι λζξθ - maletire - μια και οι Ενετοί που 
το δίδαξαν ςτουσ Κρθτικοφσ είχαν προτεραιότθτα ςτο όνομα τθσ. Κρυολογιματα, 
πακιςεισ του αναπνευςτικοφ και πακιςεισ του ςτομάχου αντιμετωπίηονται  
με το τςάι του βουνοφ. Χρθςιμοποιείται όχι μόνο ςαν εξαιρετικό αωζψθμα ςε 
άρωμα και γεφςθ, αλλά και για κεραπεία ι πρόλθψθ πολλϊν αςκενειϊν. το 
αικζριο ζλαιο του ζχουν απομονωκεί 34 ουςίεσ με διάωορεσ, αντιμικροβιακζσ, 
κυρίωσ ωαρμακευτικζσ ιδιότθτεσ. Δρα ςαν αντιωλεγμονϊδεσ, βακτθριοςτατικό, 
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αντιοξειδωτικό, αντιμικροβιακό, ευςτόμαχο, εωιδρωτικό, τονωτικό, αντιερεκιςτικό, 
αντιαναιμικό, κερμαντικό, διουρθτικό και αποτοξινωτικό. 
Χρθςιμοποιείται για τα κρυολογιματα και τισ πακιςεισ του αναπνευςτικοφ. Αν 
προςκζςουμε ςτο αωζψθμα ξυλαράκια κανζλασ και μζλι ζχουμε ζνα άριςτο 
μαλακτικό και αντιςθπτικό για τον βιχα. Πιςτεφεται τζλοσ ότι είναι ευεργετικό για 
τα αιμοωόρα αγγεία τθσ καρδιάσ. 

 
Είδοσ υπό εξαωάνιςθ: 
Είναι ςχεδόν είδοσ υπό εξαωάνιςθ. Τπάρχουν πλζον περιςςότεροι αγροτικοί δρόμοι 
από ότι παλαιότερα. Ζτςι γίνεται μεταωορά κοπαδιϊν ςε υψθλότερα εδάωθ. Αυτό 
ζχει ςαν αποτζλεςμα να υπάρχει υπερβόςκθςθ με κφρια τροωι τθ μαλοτιρα. αν 
ςυνζπεια κάποιοι επιχειροφν να καλλιεργιςουν τθ μαλοτιρα. Η ποιότθτα όμωσ δεν 
πλθςιάηει τθν ποιότθτα του άγριου ωυτοφ. 
Προςοχι όμωσ, λόγω ζλλειψθσ ςτθν αγορά, κυκλοωοροφν άλλεσ ποικιλίεσ, που 
όμωσ δεν είναι το ίδιο ενδθμικό ωυτό τθσ Κριτθσ.  
 

Χαμομιλι (Marticaria chamomila) Χαμομιλι (Marticaria chamomila) 

Σο χαμομιλι, από τα πιο γνωςτά και δθμοωιλι βότανα αυτοωφεται ςε χζρςα και 
καλλιεργθμζνα μζρθ ςε όλθ ςχεδόν τθν Ελλάδα και μασ δίνει όμορωα μικρά λευκά 
ανκάκια, από τον Απρίλιο μζχρι και τον Ιοφνιο. 
Σο χριςιμο μζροσ του χαμομθλιοφ είναι το άνκοσ που το μαηεφουμε όταν ζχει 
ανοίξει. Οι ζρευνεσ για το χαμομιλι και τισ επιδράςεισ του ςτθν υγεία ζχουν 
αποδείξει ότι μπορεί να μασ ευνοιςει ςε διάωορουσ τομείσ. Αναλυτικότερα: 
-Ζχει αντιωλεγμονώδεισ ιδιότθτεσ: Είναι ωωζλιμο απζναντι ςε διάωορεσ 
ωλεγμονζσ, ςυμπεριλαμβανομζνων και των γαςτρεντερικϊν μολφνςεων, 
ωλεγμονϊν των ματιϊν ι του δζρματοσ, του εντζρου, των ελκϊν ςτο ςτόμα, τθσ 
ουλίτιδασ κ.ά. 
-Διώχνει τθν αχπνία: Κςωσ μια από τισ πιο ςθμαντικζσ ιδιότθτζσ του, είναι το ότι 
μπορεί να ςασ χαλαρϊςει και να κάνει τον Μορωζα να… υπακοφςει ςτο κάλεςμά 
ςασ. Αρκεί να πιείτε λίγο χαμομιλι 30 με 45 λεπτά πριν ξαπλϊςετε ςτο κρεβάτι. Θα 
καταωζρει να διϊξει τα άγχθ ςασ, να ςασ χαλαρϊςει με το απαλό του άρωμα και 
τελικά να ςασ οδθγιςει ςε ζνα βακφ και ποιοτικό φπνο, δρϊντασ χαλαρωτικά ςτο 
νευρικό ςφςτθμα. 
-Καταπραψνει το άγχοσ: Σο χαμομιλι είναι επίςθσ γνωςτό για τισ ωυςικζσ 
αγχολυτικζσ του ιδιότθτεσ, οι οποίεσ βοθκοφν ςτθ χαλάρωςθ των νεφρων, ενϊ ζχει 
χρθςιμοποιθκεί για τθν αγωγι τθσ Γενικευμζνθσ Αγχϊδουσ Διαταραχισ. 
-Βοθκά το πεπτικό/γαςτρεντερικό: Σο αωζψθμα χαμομθλιοφ μπορεί να μασ 
ανακουωίςει από το ωοφςκωμα και τα ενοχλθτικά αζρια, όπωσ επίςθσ και να 
ανακουωίςει τα ςυμπτϊματα του ςυνδρόμου του ευερζκιςτου εντζρου. ε 



Αρωμαηικά Φσηά και Βόηαμα ηης Κρήηης 
 

6 
 

ςυνδυαςμό, μάλιςτα με τςάι δυόςμου, ενδζχεται να ωζρει καλφτερα 
αποτελζςματα. Ακόμθ, μειϊνει τα επειςόδια των κολικϊν, όπωσ και τθ διάρκεια τθσ 
διάρροιασ, ενϊ βοθκά ςθμαντικά ςτθ χαλάρωςθ του ςτομάχου. 
-Ζχει αντιςπαςμωδικζσ ιδιότθτεσ: ε περιπτϊςεισ γυναικολογικϊν προβλθμάτων, 
όπωσ κράμπεσ περιόδου, το χαμομιλι μπορεί να καταπραψνει τον πόνο, ενϊ ακόμθ 
και ςε περιπτϊςεισ κολπίτιδασ, οι πλφςεισ με χαμομιλι ανακουωίηουν τθν 
κατάςταςθ. 
-Σονώνει το ανοςοποιθτικό: Ζχει αποδειχτεί ότι το χαμομιλι ζχει τθ δυνατότθτα να 
αυξιςει τθν παραγωγι των λευκϊν αιμοςωαιρίων, τα οποία με τθ ςειρά τουσ 
βελτιϊνουν τθ λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ μασ ςυςτιματοσ, απαλλάςςοντάσ 
μασ από τα κρυϊματα και τισ ιϊςεισ που «κολλάμε» όταν το ανοςοποιθτικό μασ 
είναι πεςμζνο. Ακόμθ, όμωσ, κι αν αρρωςτιςουμε με γρίπθ ι ςυνάχι, θ ειςπνοι 
ατμοφ από το εκχφλιςμα του χαμομθλιοφ μπορεί να καταπραψνει το κρφωμά μασ 
και να μειϊςει τθν καταρροι. 
-Αντιμετωπίηει τα δερματικά προβλιματα: Εωαρμόηοντασ τοπικά αωζψθμα 
χαμομθλιοφ, το οποίο ζχουμε αωιςει να κρυϊςει, προςωζρουμε λφςθ ςε διάωορα 
δερματικά προβλιματα, από ακμι, μζχρι ερεκιςμοφσ του δζρματοσ και μολφνςεισ 
από μφκθτεσ. φμωωνα με ζρευνεσ, μάλιςτα, θ τοπικι εωαρμογι χαμομθλιοφ ςε 
ζκηεμα μπορεί να ζχει το 60% τθσ αποτελεςματικότθτασ μιασ κρζμασ με 0,25% 
υδροκορτιηόνθσ. Ακόμθ, οι κομπρζςεσ με αωζψθμα χαμομθλιοφ μπορεί να είναι 
εξίςου αποτελεςματικζσ. 
-Βελτιώνει τουσ μαφρουσ κφκλουσ και το πριξιμο ςτα μάτια: Αν αντιμετωπίηετε 
τζτοιου είδουσ προβλιματα ςτα μάτια, χρθςιμοποιιςτε ωακελάκια με χαμομιλι, τα 
οποία ζχετε εμβαπτίςει ςε ηεςτό νερό και τοποκετιςτε τα ςε κλειςτά βλζωαρα (ι 
κάντε το ίδιο βουτϊντασ λίγο βαμβάκι ςτο αωζψθμα χαμομθλιοφ). Οι μαφροι 
κφκλοι κα μειωκοφν, ενϊ θ τανίνθ του χαμομθλιοφ μπορεί να περιορίςει το 
πριξιμο. 
-Καταπραψνει τουσ πονοκεωάλουσ: Μπορείτε να ανακόψετε τθν αυξανόμενθ 
πορεία νόσ πονοκεωάλου ι μιασ θμικρανίασ, πίνοντασ λίγο αωζψθμα χαμομθλιοφ, 
το οποίο κα ςασ ανακουωίςει πριν ο πόνοσ γίνει χειρότεροσ. 
-Ελζγχει το διαβιτθ: Σα υπεργλυκαιμικά ςυμπτϊματα και ο διαβιτθσ μποροφν να 
ελεγχκοφν με τθν κατανάλωςθ χαμομθλιοφ, ςφμωωνα με ζρευνεσ, κακϊσ το 
χαμομιλι μειϊνει τα επίπεδα ςακχάρου ςτο αίμα και αυξάνει τθν αποκικευςθ 
γλυκογόνου ςτο ιπαρ. 
-Αποτρζπει τθν εμωάνιςθ καρκίνου: Εξωςωματικζσ μελζτεσ που διεξιχκθςαν, 
ζδειξαν πικανζσ επιδράςεισ του χαμομθλιοφ ςτθν κεραπεία, αλλά και ςτθν 
πρόλθψθ του καρκίνου. Η απιγενίνθ του ζχει πολφ μικρι επίδραςθ ςτα υγιι 
κφτταρα, αλλά προκαλεί απόπτωςθ ςτα καρκινικά. 
-Άλλεσ ιδιότθτεσ: Σο χαμομιλι ζχει βρεκεί πωσ δρα ευεργετικά ςε διάωορεσ 
καταςτάςεισ και πακιςεισ, όπωσ ςτθ νόςο του Crohn, τισ αιμορροΐδεσ, το άςκμα, 
τθν εποφλωςθ πλθγϊν, ακόμθ και ςτθν οςτεοπόρωςθ. 
Πώσ μπορείτε να το καταναλώςετε; Ο πιο δθμοωιλισ τρόποσ κατανάλωςθσ του 
χαμομθλιοφ είναι θ δθμιουργία αωεψιματοσ από τα αποξθραμζνα άνκθ του, ςτο 
οποίο, μάλιςτα, μποροφμε να προςκζςουμε και λίγο μζλι. Εκτόσ αυτοφ, όμωσ, 
μπορείτε να το βρείτε και ςε κάψουλεσ, ταμπλζτεσ, κρζμεσ για τοπικι χριςθ, 
διάωορα εκχυλίςματα, αλοιωζσ κ.λπ. 
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Αν είςτε αλλεργικοί ςτο χρυςάνκεμο και ςε ωυτά που ανικουν ςτο γζνοσ τθσ 
αμβροςίασ, υπάρχει πικανότθτα να είςτε αλλεργικοί και ςτο χαμομιλι, γι’ αυτό 
καλφτερα να το αποωφγετε. Ακόμθ, λόγω του ότι θ κατανάλωςθ χαμομθλιοφ 
ενδζχεται να επθρεάηει τθν απορρόωθςθ ςιδιρου από το ζντερο, αν πάςχετε από 
ζλλειψθ ςιδιρου, ςυμβουλευτείτε το γιατρό ςασ για τθν κατανάλωςι του. 
 

 

 

 

 

 

Δάωνθ ωυτο και κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ!!!  

Κορδωτοφ Μαρία 

Η δάωνθ είναι ζνα αρωματικό ωυτό τθσ οικογζνειασ των Δαωνοειδϊν. Θάμνοσ ι 
μικρό δζντρο, με ωφλλα εναλλαςςόμενα, ακζραια, λογχοειδι, βακυπράςινα με 
μικρό μίςχο και με ελαωρά κυματοειδι μορωι. Η οςμι τουσ είναι αρωματικι και θ 
γεφςθ τουσ είναι λίγο πικρι. Σα άνκθ βγαίνουν το Μάρτιο με Απρίλιο. Ο καρπόσ 
είναι δρφπθ με ςαρκϊδεσ περικάρπιο και μεγάλο ςπζρμα. Σο χρϊμα του είναι 
κυανόμαυρο ι μαφρο όταν ωριμάςει, ςχιμα ωοειδζσ και μζγεκοσ μικρισ ελιάσ. 
Από τουσ καρποφσ παράγεται το δαωνζλαιο, που ζχει μορωι αλοιωισ. τθν Ελλάδα 
απαντάται και αυτοωυισ. Επίςθσ, ςτον ελλθνικό χϊρο καλλιεργείται και θ δάωνθ 
του Απόλλωνα, γνωςτι με τα λαϊκά ονόματα βαγιά, δάωνθ, δαωνολιά και ωυλλάδα. 
Δεν είναι γνωςτι θ ετιςια παγκόςμια κατανάλωςθ ωφλλων δάωνθσ. Μόνο ςτθν 
Ελλάδα εξάγονται περί τουσ 200 τόνουσ ετθςίωσ. 
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Ιςτορικά ςτοιχεία για τθ δάωνθ: 
τθν Ελλάδα θ δάωνθ ιταν γνωςτι από τα αρχαιότατα χρόνια και γίνεται μνεία γι’ 
αυτιν ςτον Όμθρο. Ήταν ιερό δζντρο, αωιερωμζνο ςτο κεό Απόλλωνα. Πρϊτα οι 
Ζλλθνεσ και ζπειτα οι Ρωμαίοι ςυνικιηαν να ςτεωανϊνουν με κλαδιά δάωνθσ τουσ 
νικθτζσ των αγϊνων. Ζτςι, ακόμα και ςιμερα θ δάωνθ ταυτίηεται με τθ δόξα, τθ νίκθ 
και τθν υπεροχι. 
τθν αρχαιότθτα ιταν επίςθσ γνωςτζσ οι κεραπευτικζσ τθσ ιδιότθτεσ. Η δάωνθ ιταν 
από τθν αρχαιότθτα γνωςτι για τισ αντιςθπτικζσ, αντιωλεγμονϊδεισ και 
καταπραχντικζσ ιδιότθτεσ των ωφλλων και των καρπϊν τθσ. 
Ο Ιπποκράτθσ τθ χορθγοφςε ωσ αναλγθτικό μετά τον τοκετό, ςε διάωορα 
γυναικολογικά προβλιματα και για πλφςεισ τθσ κεωαλισ. Με δαωνζλαιο κεράπευε 
τθ ςτειρότθτα. 
Ο Διοςκουρίδθσ ςυνιςτοφςε το αωζψθμα τθσ ςε πακιςεισ τθσ κφςτθσ και τθσ 
μιτρασ, τουσ λιωμζνουσ καρποφσ τθσ ςτο άςκμα και ςτθ ωυματίωςθ και το χυμό 
τουσ ςε περιπτϊςεισ βαρθκοΐασ και κόπωςθσ. τθν αρχαία Ελλάδα και Ρϊμθ ιταν 
επίςθσ ωυτό αωιερωμζνο και ςτο κεό Αςκλθπιό (το κεό τθσ Ιατρικισ). Από τα παλιά 
κλαδιά ζωτιαχναν ςτεωάνια για να δοξάςουν τουσ ιρωεσ και αργότερα πίςτευαν ότι 
προςτάτευε τον κόςμο από τον διάβολο. Όταν ξθραινόταν κάποιο δζντρο Δάωνθσ, 
πίςτευαν ότι κα ζρκει κάποιο κακό! Σο χρθςιμοποιοφςαν επίςθσ για να τονϊςουν 
τα μαλλιά αλλά και να ςκουραίνουν το χρϊμα τουσ (και των βλεωαρίδων) 
βράηοντασ μαηί ωφλλα δάωνθσ και καρυδιάσ. 
 
Χριςεισ: 
ε πολλά χωριά χρθςιμοποιοφν το χυλό των ωφλλων μαηί με ρεβυκάλευρο για το 
ηφμωμα του εωτάηυμου ψωμιοφ. Χρθςιμοποιείται ςαν αρωματικό ςτο βερμοφτ, ςε 
παγωτά, γλυκά, ςτθν αρτοποιία, ςε ςοφπεσ, ηυμαρικά και κονςζρβεσ κρζατοσ. 
Οι Βεδουίνοι αρωματίηουν τον καωζ τουσ με τα ωφλλα δάωνθσ. Χρθςιμοποιοφνται 
τα ωφλλα τθσ δάωνθσ και οι καρποί (χωρίσ τα κουκοφτςια τα οποία κεωροφνται 
τοξικά).  
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Σο αικζριο ζλαιο που περιζχουν οι καρποί βρίςκει πολλζσ εωαρμογζσ ςτθ 
κεραπευτικι. Από λαϊκοφσ κεραπευτζσ χρθςιμοποιείται θ ςκόνθ των δαωνόωυλλων 
τοπικά για το ςταμάτθμα τθσ αιμορραγίασ από τθ μφτθ. 
 
 
 
Σα ωφλλα και οι καρποί είναι τονωτικά για τισ λειτουργίεσ τθσ πζψθσ . Όλα τα μζρθ 
τθσ δάωνθσ είναι διεγερτικά και θ λαϊκι ιατρικι δε χρθςιμοποιεί τα ωφλλα ωσ 
εωιδρωτικά και αντικαταρροϊκά. Σα ωφλλα πρζπει να ξεραίνονται ςτθ ςκιά. 
Χριςθ τθσ δάωνθσ ςε εναλλακτικζσ κεραπείεσ: 
Η δάωνθ ζχει πολλζσ χριςεισ ςτθ λαϊκι παράδοςθ. Χρθςιμοποιοφνται τα ωφλλα και 
οι καρποί τθσ, χωρίσ τα κουκοφτςια που κεωροφνται τοξικά και παλαιότερα 
χρθςίμευαν ωσ εκτρωτικά. Εκχφλιςμα δάωνθσ βοθκά ςτθν καλι λειτουργία του 
ςτομάχου. Σο δαωνζλαιο, που εξάγεται με μθχανικι ςυμπίεςθ των καρπϊν, 
κεωρείται ωσ αντιρρευματικό, για κλάςεισ μυϊν και εναντίον τθσ αρκρίτιδασ. Σο 
χρθςιμοποιοφςαν επίςθσ για να τονϊςουν τα μαλλιά αλλά και να ςκουραίνουν το 
χρϊμα τουσ (και των βλεωαρίδων) βράηοντασ μαηί ωφλλα δάωνθσ και καρυδιάσ. 
ιμερα χρθςιμοποιείται ςε αρϊματα, κεριά και ςαποφνια. Σο αικζριο ζλαιο, που 
παράγεται από τθν απόςταξθ των ωφλλων, είναι αντιςθπτικό, πολφτιμο για το 
ςυνάχι και τθ βρογχίτιδα. ε πολλά χωριά χρθςιμοποιοφν το χυλό των ωφλλων μαηί 
με ρεβυκάλευρο για το ηφμωμα του εωτάηυμου ψωμιοφ. Οι Βεδουίνοι αρωματίηουν 
τον καωζ τουσ με τα ωφλλα δάωνθσ. Οι Βυηαντινοί αρωμάτιηαν το κραςί τουσ και τθ 
χρθςιμοποιοφςαν ςαν κατευναςτικό. Η ςκόνθ των δαωνόωυλλων χρθςιμοποιείται 
τοπικά για το ςταμάτθμα τθσ αιμορραγίασ από τθ μφτθ. 

 
Σο αωζψθμα τθσ δάωνθσ, που μπορείτε να ωτιάξετε βράηοντασ ςε ζνα ωλιτηάνι νερό 
2-3 ωυλλαράκια για δζκα λεπτά, χρθςιμοποιείται για τθν καταπολζμθςθ τθσ 
αχπνίασ και τθσ ζνταςθσ. Σο ίδιο αωζψθμα κεωρείται χριςιμο και ςε περιπτϊςεισ 
δυςπεψίασ και ανορεξίασ, ενϊ ςυγχρόνωσ τα ωφλλα τθσ δάωνθσ πιςτεφεται ότι 
διακζτουν ςτυπτικζσ, αντιδιαρροϊκζσ και διουρθτικζσ ιδιότθτεσ. Για τον πονόλαιμο 
αλλά και τισ ςτοματικζσ μολφνςεισ μποροφμε επίςθσ να κάνουμε γαργάρεσ με το 
παραπάνω αωζψθμα, ενϊ τα επικζματα με κομπρζςεσ με νερό όπου ζχουμε βράςει 
δζκα ωφλλα δάωνθσ ενδζχεται να καταπραψνουν και τα αποςτιματα. Παράλλθλα το 
αικζριο ζλαιο τθσ δάωνθσ κεωρείται ότι καταπολεμά τθν αεροωαγία αλλά και τουσ 
πόνουσ που οωείλονται ςε ρευματιςμοφσ και αρκριτικά. 
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Αν τα μαλλιά ςασ πζωτουν ι είναι καμπά, ξεβγάλτε τα μετά το λοφςιμο με νερό ςτο 
οποίο ζχετε βράςει ωφλλα δάωνθσ. Για να ςκουρφνετε το χρϊμα τουσ ςε περίπτωςθ 
που ζχουν αρχίςει να αςπρίηουν, βράςτε 150 γρ. ωρζςκα δαωνόωυλλα, αωιςτε το 
μείγμα να κρυϊςει και λουςτείτε για 15 μζρεσ.  
Οι γυναίκεσ ςτθν Κριτθ παραςκεφαηαν ζνα καλλυντικό ςκεφαςμα, από δαωνζλαιο, 
δαωνοκοφκουτςα και αγουρόλαδο, το οποίο χρθςιμοποιείται για εντριβι των ριηϊν 
των τριχϊν του κεωαλιοφ για να αποκτιςουν γερά μαλλιά. 
 

 

Ρίγανθ: κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ και κρεπτικι αξία. 

Μανταλιοφ Μάρθα 

Η ρίγανθ είναι ζνα αρχαίο ωαρμακευτικό ωυτό το οποίο χρθςιμοποιείται και ςτθν 

μαγειρικι. Εδϊ και χρόνια ζχει αναγνωριςτεί ωσ «λειτουργικό τρόωιμο» για τισ 

αντιοξειδωτικζσ του ιδιότθτεσ και τθν πρόλθψθ ςε πολλζσ αςκζνειεσ. 

 

Οι Ζλλθνεσ ιξεραν εδϊ και χιλιάδεσ χρόνια τθ κεραπευτικι αξία τθσ ρίγανθσ και τθν 

χρθςιμοποιοφςαν εςωτερικά (πίνοντασ το αωζψθμά τθσ) ςε ςπαςμοφσ, 

δθλθτθριάςεισ, κολικοφσ και εξωτερικά για να ανακουωίηουν πρθξίματα που 

πονοφςαν. Με τθν πάροδο του χρόνου οι βοτανολόγοι και οι γιατροί εξακρίβωςαν 

ότι θ ρίγανθ με τθν πικάντικθ γεφςθ ζχει πολλζσ περιςςότερεσ και χρθςιμότερεσ 

ιδιότθτεσ. Η ρίγανθ ανικει ςτθν οικογζνεια Lamiaceae, του γζνουσ Origanum και 

ζχει επιςτθμονικό όνομα Origanum vulgare. Τπάρχουν τζςςερα διαωορετικά είδθ 

ρίγανθσ, με τθν πιο κοινι ςτθν Ελλάδα τθν «Oreganum vulgare spp. Hirtum». Η 

γλωςςολογικι ρίηα του ωυτοφ προζρχεται από το ελλθνικό «Όροσ» και το «Γκάνασ» 

που ςθμαίνει ωωτεινότθτα, το οποίο ςθμαίνει «λαμπερό βουνό». Η ρίγανθ είναι 

καμνϊδεσ ωυτό που ωτάνει τα 60 εκ. και δθμιουργεί ωοειδι και μυτερά ωφλλα και 

από τον Ιοφλιο μζχρι επτζμβριο ωοφντεσ ςκοφρων ροη λουλουδιϊν. 

Ρίγανθ ιςτορία: Η ρίγανθ προζρχεται από τθ περιοχι τθσ Μεςογείου, αν και 

κάποιεσ ποικιλίεσ τισ βρίςκουμε ςε άγρια μορωι μζχρι και τθ κανδιναβία, ςτθν 

κεντρικι και νότιο Αμερικι ςε θλιόλουςτα, ηεςτά και ξθρά κλίματα. Ζχει 
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αναγνωριςτεί για τισ αρωματικζσ του ιδιότθτεσ από τθν αρχαιότθτα, ενϊ για τουσ 

Ζλλθνεσ και τουσ Ρωμαίουσ θ ρίγανθ αποτελοφςε ςφμβολο τθσ χαράσ και τθσ 

ευτυχίασ. Επιπλζον, ιταν παράδοςθ ςτθν αρχαία Ελλάδα και Ρϊμθ, οι γαμπροί και 

οι νφωεσ να ςτζωονται με δάωνθ και ρίγανθ.  

Ο Διοςκουρίδθσ τθ ςυνιςτοφςε ςε εκείνουσ που είχαν χάςει τθν όρεξθ τουσ. Οι 

αρχαίοι Ζλλθνεσ ζπιναν αωζψθμα τθσ ρίγανθσ για να γιατρζψουν τουσ ςπαςμοφσ 

τθσ κοιλιάσ αλλά και κατά των δθλθτθριάςεων. Σο αωζψθμα τθσ ρίγανθσ είναι 

ςτυπτικό, ελαωρϊσ πικρό και γι’ αυτό παραδοςιακά χρθςιμοποιικθκε ςε 

περιπτϊςεισ διάρροιασ. 

Η δθμϊδθσ ιατρικι τθσ Κριτθσ χρθςιμοποίθςε τα τθγανθτά, ςε λάδι ελιάσ, ωφλλα 

τθσ ωσ κατάπλαςμα και για εντριβζσ ςε περιπτϊςεισ πιαςίματοσ κυρίωσ τθσ μζςθσ. 

Ριγανόλαδο επίςθσ χρθςιμοποιικθκε για τον πονόδοντο. 

Η ρίγανθ καλλιεργείται ςτθ Γαλλία από το Μεςαίωνα, ενϊ ιταν ςχεδόν άγνωςτο 

βότανο ςτισ Ηνωμζνεσ Πολιτείεσ Αμερικισ μζχρι τισ αρχζσ του 20ου αιϊνα. 

Ρίγανθ ςυςτατικά: Η ρίγανθ είναι καλι πθγι ςε ωυτικζσ ίνεσ. Οι ωυτικζσ ίνεσ 

ςυνδζονται με τα χολικά άλατα και τισ καρκινογόνεσ τοξίνεσ ςτο παχφ ζντερο και τα 

απομακρφνουν από τον οργανιςμό μασ. Αυτό ζχει ωσ αποτζλεςμα τθ διάςπαςθ τθσ 

χολθςτερόλθσ για τθ δθμιουργία και άλλων χολικϊν αλάτων. Αυτόσ είναι μόνο ζνα 

λόγοσ που οι δίαιτεσ υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε ωυτικζσ ίνεσ ζχει αποδειχκεί ότι 

μειϊνουν τα υψθλά επίπεδα χολθςτερόλθσ και τον κίνδυνο του καρκίνου του 

παχζοσ εντζρου. 

Η ρίγανθ επίςθσ είναι άωκονθ πθγι για πολλά κρεπτικά ςυςτατικά, όπωσ βιταμίνθ 

Κ, βιταμίνθ C, βιταμίνθ Α, μαγγάνιο, ςίδθρο, αςβζςτιο, καροτζνια, λουτεΐνθ, 

ηεαξανκίνθ και κρυπτοξανκίνθ. Επίςθσ περιζχει πινζνιο, λιμονζνιο, οκιμζνιο, 

καρυοωυλλζνιο (ενεργά ςυςτατικά του αικζριου ελαίου τθσ ρίγανθσ), ουρςολικό 

οξφ (διατθρεί υγιι τθν μυϊκι μάηα και αποτρζπει τθν αφξθςθ του ςωματικοφ 

βάρουσ), καωεϊκό οξφ (πολυωαινόλθ που αναςτζλλει αποτελεςματικά τθν ανάπτυξθ 

των όγκων) και ροςμαρινικό οξφ (αντιοξειδωτικό με αντιβακτθριακι και 

αντιοξειδωτικι δράςθ). 

Ρίγανθ χριςθ: Ρίγανθ ςαν αωζψθμα: μια κουταλιά τθσ ςοφπασ ρίγανθ ς’ ζνα μπρίκι 

νερό, τθ βράηουμε και  πίνουμε ζνα ωλιτηάνι ςε κάκε γεφμα πριν ι μετά. Σο 

αωζψθμα ρίγανθσ λαμβάνεται από το ςτόμα για τθ κεραπεία των κρυολογθμάτων, 

γρίπθσ, ιπιο πυρετό, δυςπεψία, ςτομαχικζσ διαταραχζσ και επϊδυνθ εμμθνόρροια.  

Ρίγανθ ςαν ζγχυμα: μια κουταλιά τθσ ςοφπασ ςζνα ωλιτηάνι βραςτό νερό. Να μείνει 

10 λεπτά. Σο πίνουμε πριν ι μετά από κάκε γεφμα. 
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Ρίγανθ αικζριο ζλαιο: ρίχνουμε 3-4 ςταγόνεσ ςε μια κουταλιά τθσ ςοφπασ μζλι, 2-3 

ωορζσ τθν θμζρα. 

 

Ρίγανθ ιδιότθτεσ – δράςθ: Αντιβακτθριακι δράςθ: θ ρίγανθ περιζχει πτθτικά ζλαια 

όπωσ κυμόλθ και καρβακρόλθ, τα οποία ζχουν αποδειχκεί ότι αναςτζλλουν τθν 

ανάπτυξθ των βακτθριδίων τθσ ψευδομονάδασ θ αεριογόνοσ (Pseudomonas 

aeruginosa) και του ςταωυλόκοκκου (Staphylococcus aureus). το Μεξικό, ζχει 

πραγματοποιθκεί μελζτθ ςφγκριςθσ τθσ ρίγανθσ με το tinidazol, ζνα ωάρμακο που 

ςυνταγογραωείται για τθ κεραπεία τθσ λοίμωξθσ από τθν αμοιβάδα Giardia lamblia. 

τθ μελζτθ βρζκθκε ότι θ ρίγανθ είναι αποτελεςματικότερθ από το tinidazol ςτθν 

καταπολζμθςθ τθσ αμοιβάδασ Giardia. Σο αικζριο ζλαιο τθσ ελλθνικισ ρίγανθσ 

κεωρείται το καλφτερο ςτον κόςμο, διότι, ςφμωωνα με μελζτεσ, ζχει υψθλι 

περιεκτικότθτα ςε καρβακρόλθ (78,5) και χαμθλι περιεκτικότθτα ςε κυμόλθ (3,9).  

Αντιοξειδωτικι δράςθ: Η ρίγανθ περιζχει πολυάρικμα ωυτοκρεπτικά ςυςτατικά, 

ςυμπεριλαμβανομζνων τθσ κυμόλθσ και του ροςμαρινικοφ οξζοσ, τα οποία ζχουν  

αποδειχκεί ότι λειτουργοφν ωσ ιςχυρά αντιοξειδωτικά αποτρζποντασ το οξειδωτικό 

ςτρεσ ςτισ κυτταρικζσ δομζσ ςε ολόκλθρο το ςϊμα. ε εργαςτθριακζσ μελζτεσ, θ 

ρίγανθ αποδείχκθκε ότι κατζχει ιςχυρότερθ αντιοξειδωτικι ικανότθτα, από τα δφο 

ςυνκετικά αντιοξειδωτικά που προςτίκενται ςυνικωσ ςε επεξεργαςμζνα τρόωιμα, 

το ΒΗΣ (βουτυλιωμζνο υδροξυτολουόλιο- E321) και το ΒΗΑ (βουτυλιωμζνθ 

υδροξυανιςόλθ-Ε320). Επιπλζον, ςυγκριτικά ανά γραμμάριο νωποφ βάρουσ, θ 

ρίγανθ ζχει αποδειχκεί ότι ζχει 42 ωορζσ μεγαλφτερθ αντιοξειδωτικι δράςθ από τα 

μιλα, 30 ωορζσ μεγαλφτερθ από τισ πατάτεσ, 12 ωορζσ μεγαλφτερθ από τα 

πορτοκάλια και 4 ωορζσ μεγαλφτερθ από τα βατόμουρα. 

Ρίγανθ για το ςτομάχι: θ ρίγανθ είναι πολφτιμθ για πολλά προβλιματα του 

ςτομαχιοφ και ιδιαίτερα τθ γαςτρικι ατονία. Επίςθσ θ ρίγανθ διακόπτει τθν 

διάρροια αν καταναλωκοφν ζνα με δυο ωλιτηάνια του καωζ αωζψθμα ρίγανθσ 

χωρίσ μζλι. Δρα κατά των αερίων, του τυμπανιςμοφ, ςε εντερικζσ διαταραχζσ και 

τουσ πόνουσ ςτθν κοιλιά.  

Επιπλζον ιδιότθτεσ τθσ ρίγανθσ: ζχει καταπραχντικι και ςπαςμολυτικι δράςθ ςε 

πόνουσ των μυϊν και ςε νοςιματα των πνευμόνων. Ζχει αναλγθτικι δράςθ ςε οξείσ 
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ι χρόνιουσ ρευματιςμοφσ και ςε πόνουσ των δοντιϊν (γάργαρεσ ι μαςάμε ζνα 

κλαράκι). Ζχει αποχρεμπτικι δράςθ (ρευςτοποιεί τα ωλζματα) και είναι ιδιαίτερα 

χριςιμθ ςε χρόνια βρογχίτιδα και κοκίτθ. Ζχει αντιςθπτικι δράςθ ςτουσ 

πνευμονικοφσ οδοφσ, ςτθ ωυματίωςθ των πνευμόνων και ςτο άςκμα. 

Ρίγανθ καλλιζργεια: Η ρίγανθ καλλιεργείται με ςπορά ι διαίρεςθ τθσ ρίηασ, 

πολλαπλαςιάηεται και διατθρείται εφκολα ςε θλιόλουςτα μζρθ, ενϊ δεν χρειάηεται 

πολφ νερό. Η ωφτευςθ πραγματοποιείται από τον Οκτϊβριο ζωσ το τζλοσ τθσ 

άνοιξθσ. Οι μεγαλφτερεσ καλλιζργειεσ τθσ ρίγανθσ βρίςκονται ςτθν Ελλάδα και τθ 

Γερμανία. Αν «βγάλετε» από το ζδαωοσ προςεκτικά μικρά ωυτά ρίγανθσ με ριηίδιο 

τον χειμϊνα ι νωρίσ τθν άνοιξθ μπορείτε να τα μεταωυτζψετε ςε γλάςτρεσ αρχικά 

και αργότερα ςτο χϊμα. Θα πάρετε ιδιαίτερα εφρωςτα ωυτά κυρίωσ τον δεφτερο 

χρόνο καλλιζργειασ. 

Ρίγανθ ςυλλογι - αγορά – αποκικευςθ: Αυτό το μικρό ποϊδεσ ωυτό απαντάται ςε 

άγρια μορωι, κυρίωσ ςε θλιόλουςτα και πετρϊδθ εδάωθ ςε ολόκλθρθ τθν 

μεςόγειο. υλλζγετε κλαδάκια και ανκό μαηί νωρίσ το καλοκαίρι από το Μάιο ζωσ 

Ιοφλιο (εξαρτάται από τθν περιοχι). Όταν κόψετε μερικά, τα ξεπλφνετε, τα 

ςτεγνϊνετε με απορροωθτικό χαρτί κουηίνασ, τα δζνετε ςε τςαμπιά και τα κρεμάτε 

καλυμμζνα με τοφλι ςε ςκιερό μζροσ μζχρι να αποξθρακοφν. τθ ςυνζχεια, τρίβετε 

τα αποξθραμζνα ωφλλα με τα χζρια ςασ και αποκθκεφετε τθ τριμμζνθ ρίγανθ ςε 

γυάλινα βάηα. 

τθν Ελλθνικι αγορά μπορείτε να βρείτε ρίγανθ κυρίωσ αποξθραμζνθ ςε διάωορεσ 

μορωζσ: ματςάκια, μαδθμζνθ μζςα ςε γυάλινα ι πλαςτικά βαηάκια και ςακουλάκια. 

Όταν υπάρχει θ δυνατότθτα, επιλζξτε ωρζςκια ρίγανθ από ότι τθν αποξθραμζνθ 

μορωι του βοτάνου, επειδι είναι ανϊτερθ ςτθ γεφςθ. Σα ωφλλα τθσ ωρζςκιασ 

ρίγανθσ πρζπει να ζχουν ζνα ηωντανό πράςινο χρϊμα, ενϊ τα ςτελζχθ τθσ πρζπει 

να είναι ςτακερά, χωρίσ ςκοφρα ςτίγματα ι κιτρίνιςμα. 

Αν αγοράςετε ρίγανθ ςε ματςάκια τότε καλά είναι να τθν καλφψετε με ζνα πλαςτικό 

κάλυμμα και να τθν κρεμάςετε ανάποδα, ζτςι κα διατθριςει το άρωμά τθσ. Γενικά 

αν κζλετε να διατθριςετε το διαπεραςτικό άρωμα τθσ και το ωραίο πράςινο χρϊμα 

τθσ πρζπει να τθν αποξθραίνετε ςε δροςερό μζροσ μακριά από τον ιλιο ο οποίοσ 

τθν ξεκωριάηει και τθσ δίνει ζνα καωετί χρϊμα. Αν κζλετε μπορείτε να τθν τρίψετε 

ανάμεςα ςτισ δφο παλάμεσ ςασ, ζτςι κα ζχετε λεπτότερθ υωι. 

Να ζχετε υπόψθ ςασ ότι τα αποξθραμζνα ωφλλα και άνκθ διατθροφνται για χρόνια 

αν αποκθκευτοφν ςε βάηα που κλείνουν αεροςτεγϊσ και μακριά από το ωωσ.  

Η ωρζςκια ρίγανθ πρζπει να αποκθκεφεται ςτο ψυγείο τυλιγμζνθ ςε ζνα ελαωρϊσ 

βρεγμζνο χαρτί κουηίνασ. Μπορεί επίςθσ να καταψυχκεί, ολόκλθρθ ι τεμαχιςμζνθ, 

ςε αεροςτεγι ςυςκευαςία. Εναλλακτικά, μπορείτε να καταψφξετε τθ ρίγανθ ςε 
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παγοκικεσ ςυμπλθρϊνοντασ με νερό ι ηωμό που μπορεί να προςτεκεί όποτε το 

επικυμείτε κατά τθν παραςκευι του ωαγθτοφ. 

Ρίγανθ μαγειρικι: Η ρίγανθ είναι το ζμβλθμα τθσ Ελλθνικισ και γενικότερα τθσ 

Μεςογειακισ κουηίνασ. Με τθν πικάντικθ γεφςθ τθσ παντρεφεται τζλεια με το 

εξαιρετικό παρκζνο ελαιόλαδο και το λεμόνι. Πολλά ωαγθτά ςτθν Κριτθ και ςτθν 

Ελλάδα ςερβίρονται ι ψινονται με αυτιν τθν απλι ςάλτςα όπωσ το κατςίκι 

λαδορίγανθ, οι πατάτεσ λαδοριγανάτεσ, το ςυκϊτι, το ψάρι, θ ωζτα ακόμα και τα 

βραςτά κολοκφκια. Η ρίγανθ ςε πολλά νθςιά των Κυκλάδων αλλά και τθσ 

Δωδεκανιςου προςτίκεται μζςα ςε κοιλιζσ των ψαριϊν, που ψινονται ςτθν ςχάρα 

για να τα αρωματίςουν. 

Με ρίγανθ παςπαλίηετε επίςθσ θ κλαςςικι χωριάτικθ ςαλάτα αλλά και θ ωζτα. 

Σαιριάηει πολφ ςτισ πίτςεσ αλλά και ςε διάωορα ψωμιά τα οποία ηυμϊνονται με 

μπαχαρικά όπωσ με κφμινο, ντομάτα και λάδι. Μπορείτε επίςθσ να αρωματίςετε με 

ρίγανθ ελαιόλαδα, τα οποία με αυτόν τον τρόπο διατθροφνται περιςςότερο, ξίδια 

αλλά και ελιζσ μαφρεσ. Απολαφςετε ζνα κομμάτι πίτςα ι ομελζτα, γαρνιριςμζνα με 

λίγο ωρζςκια ρίγανθ. Η ρίγανθ ταιριάηει πολφ με ςοταριςμζνα μανιτάρια και 

κρεμμφδια. Παςπαλίςτε ψιλοκομμζνθ ρίγανθ πάνω από το ςπιτικό ςκορδόψωμο. 

Ζνα κουταλάκι του γλυκοφ ρίγανθ αποξθραμζνθ 1 γρ. περιζχει: 

Νερό (gr.) 0.1 

Ενζργεια (Kcal) 3.1 

Πρωτεΐνεσ (gr.) 0.1 

Λιπαρά (gr.) 0.1 

Τδατάνκρακεσ (gr.) 0.6 

Φυτικζσ Κνεσ (gr.) 0.4 

Αςβζςτιο (mg) 15.8 

ίδθρο (mg) 0.4 

Μαγνιςιο (mg) 2.7 

Φϊςωορο (mg) 2 

Κάλιο (mg) 16.7 

Νάτριο (mg) 0.1 

Ψευδάργυρο (mg) 0.0 

Χαλκό (mg) 0.0 

Βιταμίνθ C (mg) 0.5 

Θειαμίνθ (mg) 0.0 

Ριβοωλαβίνθ (mg) 0.0 

Νιαςίνθ (mg) 0.1 

Βιταμίνθ B-6 (mg) 0.0 

Βιταμίνθ B-12 (mcg) 0.0 

Βιταμίνθ A (IU) 69 
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ΠΗΓΕ: 

 http://toperivoli.com/content/%CE%B2%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BB%C

E%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82-0 

 http://toperivoli.com/content/%CE%B4%CE%AF%CE%BA%CF%84%CE%B1%C

E%BC%CE%BF%CF%82-0 

 http://toperivoli.com/content/%CE%BC%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%84%C
E%AE%CF%81%CE%B1-0 

 

 http://www.cretan-nutrition.gr/wp/?p=108 

 http://www.clickatlife.gr/your-life/story/6956 

http://toperivoli.com/content/%CE%B2%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82-0
http://toperivoli.com/content/%CE%B2%CE%B1%CF%83%CE%B9%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%82-0
http://toperivoli.com/content/%CE%B4%CE%AF%CE%BA%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%BF%CF%82-0
http://toperivoli.com/content/%CE%B4%CE%AF%CE%BA%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%BF%CF%82-0
http://toperivoli.com/content/%CE%BC%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B1-0
http://toperivoli.com/content/%CE%BC%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B1-0
http://www.cretan-nutrition.gr/wp/?p=108
http://www.clickatlife.gr/your-life/story/6956

