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Γενικά οι αρχαίοι Έλληνες απ’ ότι ξέρουμε ήταν άνθρωποι λιτοί και συντηρητικοί. Δεν έτρωγαν πολύ. 

Τα φαγητά τους διέφεραν ανάλογα με τον τόπο διαμονής τους.
Ό,τι έβρισκαν γύρω τους το μαγείρευαν και το έτρωγαν.

Τα φαγητά τους ήταν το κρέας από το κυνήγι, τα ψάρια από τη θάλασσα, τα χορταρικά και τα όσπρια, αργότερα που καλλιέργησαν τη γη. Έπιναν επίσης και κρασί. Έτρωγαν ακόμη φρούτα, ελιές, ρίζες. Οι συνηθισμένες πρωινές τροφές ήταν επίσης τα ξερά σύκα, τα αμύγδαλα, τα καρύδια και άλλα ξηροί καρποί. Στο πρωινό ρόφημα ήταν ο «κυκεών», ένα μίγμα κρασιού, τριμμένου τυριού και κριθάλευρου. Το λάδι έπαιξε σημαντικό ρόλο στη ζωή των αρχαίων Ελλήνων που εκτός από τη χρήση του στο φαγητό ήταν απαραίτητο για το φωτισμό.

ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Σπυριδούλα Χριστοπούλου

Αλέξης Μαλούσης

Δημήτρης Ρηγάλος

Παναγιώτης Μωραΐτης
Λίγα πράγματα της καθημερινής ζωής έχουν οι σημερινοί Έλληνες κοινά με τους αρχαίους Έλληνες. Τα παραδοσιακά ποτά και τρόφιμα ήταν εντελώς άγνωστα στην αρχαιότητα. Για παράδειγμα δεν υπήρχε τότε το ούζο, αφού οι αρχαίοι φαίνεται να αγνοούσαν τον τρόπο απόσταξης. Το αρχαιοελληνικό τραπέζι, γενικότερα, δεν έμοιαζε με το σημερινό. Άγνωστα ήταν τότε το ρύζι, η ζάχαρη, το καλαμπόκι, ο καφές, οι ντομάτες, οι μελιτζάνες, οι πιπεριές, οι μπάμιες και, φυσικά, οι πατάτες. Πάρα’ όλες, όμως, τις ελλείψεις αυτών των αγαθών, οι αρχαίοι ήταν αληθινοί καλοφαγάδες. Η μαγειρική τους έμοιαζε αρκετά με τη σημερινή των Κινέζων ή Ιαπώνων.  « Οι τροφές των αρχαίων », γράφει ο Σαρλ Πικάρ, στο βιβλίο του με θέμα τη ζωή στην κλασική Ελλάδα, « σκοπό είχαν να ερεθίσουν και όχι να βαρύνουν το στομάχι. Γι’ αυτό άλλωστε οι τροφές του ήταν άφθονες σε καρυκεύματα και αρωματικά βότανα. »
ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΡΟΖΟΥ

ΝΙΚΟΛΕΤΑ ΚΑΠΠΑ

ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΣΑΝΙΔΑΣ
ΤΑ ΓΕΥΜΑΤΑ ΣΤΗΝ ΑΡΧΑΙΑ ΕΛΛΑΔΑ

Συχνά, τα γεύματα ήταν μόνο δυο στην αρχαία Ελλάδα. Στο πρώτο γεύμα έτρωγαν ψωμί που το έφτιαχναν από κριθάρι αλλά και από σιτάρι. Έτρωγαν τυρί, ελιές και αυγά. Επίσης έτρωγαν και φρούτα τα οποία δεν είναι ίδια με αυτά που τρώμε σήμερα. Τότε δεν υπήρχαν ντομάτες, πατάτες, πιπεριές, καλαμπόκι, πορτοκάλια, μανταρίνια και μπανάνες. Για πρωινό, έτρωγαν ψωμί βουτηγμένο σε ανέρωτο κρασί. Συνηθισμένες τροφές επίσης ήταν τα ξερά σύκα και οι ξηροί καρποί. Το πρωί έπιναν ένα ρόφημα που το έλεγαν «κυκεώνα». Αυτό το έφτιαχναν από ένα μείγμα κρασιού, τριμμένου τυριού και κριθάλευρου. Έπιναν επίσης κατσικίσιο γάλα, και ένα είδος υδρομελιού (ένα μείγμα χλιαρού νερού και μελιού). Το βράδυ οι Αρχαίοι Έλληνες έτρωγαν αρκετά άτομα μαζί διότι πίστευαν ότι αν τρως μόνος σου απλώς γεμίζεις το στομάχι σου. Οι Αθηναίοι συνήθιζαν να ξεκινούν με σούπα. Οι Σπαρτιάτες έτρωγαν πιο λιτά από τους Αθηναίους καθώς το περισσότερο που έτρωγαν ήταν στα συμπόσια. Εκεί έτρωγαν βραστό χοιρινό, λίγο κρασί και καμιά πίτα γλυκιά. Καθημερινά έτρωγαν ένα κομμάτι ψωμί και έπιναν μια κούπα «μελανό  ζωμό». 
ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

Αγγελάκης Μιχάλης

Νταλαμάγκας Δημήτρης

Βασιλάρης Κώστας

Καπελλάρης Γιώργος
Το λάδι, τα λαχανικά, τα φρούτα, τα καρυκεύματα, τα όσπρια, τα δημητριακά, τα κρέατα, το ψάρι, το μέλι, τα νωγαλεύματα και τα μπαχαρικά, αποτελούσαν κύρια συστατικά της γαστρονομίας. Το πρωινό ονομαζόταν συνήθως «άριστον» και αποτελούνταν από ψωμί βουτηγμένο σε ανώτερο κρασί. Τα γεύματα ήταν συχνά δύο. Το πρώτο ήταν από ψάρια, όσπρια ή πρόχειρο φαγητό όπως ψωμί, ελιές, τυρί και άλλα. Σε ένα πλούσιο δείπνο μπορούσε κανείς να φάει τυρί της Αχαΐας, σύκα και μέλι της Αττικής «αίθοπα οίνο» και άλλα. Αυτή ήταν η καθημερινή διατροφή των αρχαίων Ελλήνων.
ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Παντελής Τσούνης 

Νίκος Κυριακόπουλος 

Χαράλαμπος Κολιρόπουλος
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Στο θέμα της διατροφής είναι  επιστημονικά αναγνωρισμένο ότι καλύτερο πρότυπο διατροφής του κόσμου είναι η παραδοσιακή ελληνική κουζίνα. Ακόμα καλύτερη ήταν η αρχαία ελληνική κουζίνα, που ήταν πλούσια σε δημητριακά, λαχανικά, φρούτα γαλακτοκομικά , λάδι κ.ά. Συγκεκριμένα, οι αρχαίοι Έλληνες συμπεριελάμβανα στη διατροφή τους το μέλι, το οποίο έτρωγαν με δημητριακά ως βραστό χυλό, τα λαχανικά και τα οπωροκηπευτικά, το ελαιόλαδο, το νερωμένο κρασί, τους καρπούς, όπως τα σύκα, το κρέας, τα καρβέλια, τους κρασομεζέδες, τα όσπρια, ‘όπως τις φακές και τα ρεβίθια, τα κουλουράκια από κριθάρι, τα γλυκά, όπως τα γλυκά ταψιού και οι μελόπιτες, τις σαλάτες, τα σουβλάκια(!).

Τρόφιμα οι αρχαίοι Έλληνες προσέφεραν και στους Θεούς ( κρέας, φρούτα, μελόπιτες κ.ά. ), καθώς και στους νεκρούς. Οι συγγενείς του νεκρού έτρωγαν το «νεκρόδειπνο», καθώς και βρασμένα δημητριακά με μέλι. 
Μερικά από τα εδέσματα της αρχαιοελληνικής κουζίνας ήταν το χοιρινό με δαμάσκηνα, γουρουνόπουλο γεμιστό, «κρεακάκκαβος», δηλαδή πανσέτες χοιρινού με γλυκόξινη σάλτσα από μέλι, θυμάρι και ξίδι, συνοδεία ρεβιθοπολτού, «όρνις εν επτισσμένη κριθή», δηλαδή κοτόπουλο με χοντροαλεσμένο κριθάρι, «ξιφίας εν τρίμματι συκαμινίω», δηλαδή ξιφίας με σάλτσα από μούρα κ.ά. Τα εδέσματα αυτά μπορεί να φαίνονται περίεργα, αλλά είναι υγιεινά και νόστιμα. 

Σε διάφορες περιοχές της Ελλάδας υπήρχαν διαφοροποιήσεις στο θέμα της διατροφής. Για παράδειγμα στην αρχαία Σπάρτη η διατροφή ήταν λιτή. Λιτή ήταν και η διατροφή στην Κρήτη. 

Η ελληνική διατροφή περιέχει,  σε ικανοποιητικές συγκεντρώσεις, αντιοξειδωτικές ουσίες, όπως είναι οι βιταμίνες A, C, E που προστατεύουν τον οργανισμό από τη δράση των ελευθέρων ριζών. 
Οι αρχαίοι Έλληνες επίσης έμαθαν στους κατοίκους της Μασσαλίας να καλλιεργούν τις ελιές και τα αμπέλια και να παράγουν ελαιόλαδο και κρασί. 

Ακόμα οι αρχαίοι πρόγονοί μας έμαθαν να παρασκευάζουν από πολύ νωρίς το τυρί που αποτελούσε μια από τις βασικές τους τροφές.
ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Βαγγέλης Μούτσιος

ΜαNόλης Αποστολάκης
Μιχάλης Κωσταρέλος

Ηρακλής Σιακαβέλλας

ΤΟ ΜΕΝΟΥ ΤΩΝ ΣΥΜΠΟΣΙΩΝ
Το συμπόσιο αποτελούσε μια κοινωνική εκδήλωση , στην οποία συμμετείχαν μόνο άντρες και είχε ιδιωτικό ή δημόσιο χαρακτήρα .
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Στα συμπόσια των αρχαίων τα τραπέζια ήταν βαρυφορτωμένα και το κρασί έρεε άφθονο , νερωμένο με γλυκό ή θαλασσινό νερό και αρωματισμένο με δεντρολίβανο ή μέλι . Την εποχή του Περικλή [5°* αιώνας π.Χ.] , οι καλεσμένοι σ' ένα πλούσιο δείπνο θα απολάμβαναν ένα ενδιαφέρον και χορταστικό μενού : λαγό μαγειρεμένο με μέντα και θυμάρι , ψητές τσίχλες ή σπίνους διατηρημένους σε ευωδιαστό λάδι , αρνάκι ή γουρουνόπουλο σούβλας ποτισμένο με χοντροαλεσμένο αλεύρι ραντισμένο με κρασί και λάδι , με το οποίο έσβηναν το κρέας καθώς ψηνόταν, γλυκίσματα από ψιλοκοσκινισμένο αλεύρι πασπαλισμένα με μελωμένο κρασί και σουσάμι , αλμυρά τσουρέκια , ψητά ορτύκια , τυρί της Αχαΐας , σύκα και μέλι της Αττικής , κρασί από την Χίο και τη Λέσβο , σταφύλια από τη Μένδη της Παλλήνης , χέλια και ψάρια από τη λίμνη Κωπαίδα ? θαλασσινά από την Εύβοια , κριθαρένιο ψωμί από την Πύλο , βραστούς βολβούς , ραπανάκια για να περνά η μέθη και ,βέβαια τις πίτες της Αθήνας , καύχημα της πόλης , παραγεμισμένες με τυρί , μέλι και διάφορα καρυκεύματα .
ΟΜΑΔΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

ΒΑΡΒΑΡΑ ΚΟΤΡΩΝΗ
ΘΕΟΔΩΡΑ ΤΣΙΡΩΝΗ
ΟΛΓΑ ΠΕΖΟΥΛΑ
ΠΑΝΑΓΙΩΤΑ ΜΠΙΛΙΟΥ
ΑΓΓΕΛΙΚΗ ΛΙΑΚΟΠΟΥΛΟΥ
ΘΑΝΑΣΗΣ ΚΑΡΑΚΩΣΤΑΣ






