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Έντομα στην ευρωπαϊκή κουζίνα: 

Δημιουργία ενός πλήρους ευρωπαϊκού μενού με συστατικά με βάση τα έντομα 

 

 

Disclaimer: 

Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που 

διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού 

Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο 

EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις. 



 
Υποστήριξη μαθημάτων  

Μονάδα 1 Ενότητα 4: Δημιουργία ενός πλήρους ευρωπαϊκού μενού με συστατικά με βάση 
τα έντομα 

 
 

 
Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή 

Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις. 

 

 

Πίνακας περιεχομένων 
 

Ενότητα 4: Έντομα στην ευρωπαϊκή κουζίνα: Δημιουργία ενός πλήρους ευρωπαϊκού μενού 
με συστατικά με βάση τα έντομα 1 

Γνωρίστε τους σεφ 1 

Ορεκτικό 1: Τραγανά Tortillitas από γρύλο (εμπνευσμένα από την ισπανική κουζίνα) 2 

Κύριο πιάτο 1: Ταρτάρ καπνιστού σολομού γρύλου (Βόρεια Ευρώπη) 3 

Κύριο πιάτο 2: Φαλάφελ με γρύλο και σκόνη (κλασσικό πιάτο της Μέσης Ανατολής, το 
οποίο πλέον έχει αγκαλιαστεί σε όλη την Ευρώπη) 4 

Επιδόρπιο: (Εμπνευσμένο από μενού γαλλικής ζαχαροπλαστικής) 5 

Συμπεράσματα: Ένα πλήρες ευρωπαϊκό μενού χρησιμοποιώντας συστατικά με βάση τα 
έντομα είναι εφικτό και νόστιμο! 6 
 

  

 



 
Υποστήριξη μαθημάτων  

Μονάδα 1 Ενότητα 4: Δημιουργία ενός πλήρους ευρωπαϊκού μενού με συστατικά με βάση τα 
έντομα 

 

1 
 

 

Μονάδα 1: Εισαγωγή στα εδώδιμα έντομα στη γαστρονομία 

Ενότητα 4: Έντομα στην ευρωπαϊκή κουζίνα: Δημιουργία ενός πλήρους ευρωπαϊκού 

μενού με συστατικά με βάση τα έντομα 

 
 

Σε αυτή την ενότητα, θα ακολουθήσουμε μια πρακτική και πρακτική προσέγγιση σε μια από τις πιο 

βιώσιμες και καινοτόμες τάσεις της σύγχρονης γαστρονομίας: το μαγείρεμα με συστατικά που 

βασίζονται σε έντομα. 

Μαζί, θα δημιουργήσουμε ένα πλήρες ευρωπαϊκό μενού, που θα περιλαμβάνει ένα ορεκτικό, ένα 

κύριο πιάτο και ένα επιδόρπιο, όλα με αυτά τα πρωτοποριακά συστατικά. Μέσα από αυτή την 

εμπειρία, θα ανακαλύψετε πώς να προσαρμόσετε γνωστές ευρωπαϊκές συνταγές χρησιμοποιώντας 

βρώσιμα έντομα, καθιστώντας τες τόσο θρεπτικές όσο και φιλικές προς το περιβάλλον. 

 

Γνωρίστε τους σεφ 
Τρεις ειδικοί της μαγειρικής θα μας καθοδηγήσουν σε αυτό το ταξίδι: 

● Antonio, σεφ με πάνω από 25 χρόνια εμπειρίας και εκπαιδευτής μαγειρικής τέχνης. 

● Gloria Badía, επαγγελματίας εκπαιδευτής εδώ και 10 χρόνια με σχεδόν 20 χρόνια εμπειρίας 

στον κλάδο HORECA (ξενοδοχεία, εστιατόρια και catering). 

● Santiago Sánchez, σεφ εδώ και 14 χρόνια και καθηγητής στο Maude. 

Αποστολή τους είναι να μας γνωρίσουν αυτά τα νέα συστατικά και να μας δείξουν πώς μπορούν να 

ενσωματωθούν απρόσκοπτα στην ευρωπαϊκή κουζίνα. 

 

Εξερευνώντας βρώσιμα έντομα στη μαγειρική 

Αρχικά, οι σεφ παρουσιάζουν μερικά από τα βασικά βρώσιμα έντομα που χρησιμοποιούνται στη 

μαγειρική: 

● Γρύλοι σε τρεις μορφές: σε σκόνη, αφυδατωμένοι και καπνιστοί. 

● Σκουλήκια αλεύρων (Tenebrio molitor), κοινώς γνωστά ως αλευρόσκοιλα. 

Κάθε ένα από αυτά τα συστατικά προσφέρει μοναδικές υφές και γεύσεις, καθιστώντας τα ιδανικά 

για σύγχρονα και παραδοσιακά ευρωπαϊκά πιάτα. 

Τώρα, ας αρχίσουμε να μαγειρεύουμε! 
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Ορεκτικό 1: Τραγανά Tortillitas από γρύλο (εμπνευσμένα από την ισπανική κουζίνα) 

Στην Ισπανία, οι tortillitas είναι μικρές, τραγανές τηγανίτες που συνήθως παρασκευάζονται με 

γαρίδες ή λαχανικά. Αυτή η εκδοχή ενσωματώνει γρύλους ως μια πλούσια σε πρωτεΐνες και 

γευστική εναλλακτική λύση. 

Συστατικά: 

● Αλεύρι σίτου 

● Αλεύρι από ρεβίθια 

● Νερό 

● Αλάτι 

● Φρέσκος μαϊντανός (ψιλοκομμένος) 

● Αφυδατωμένοι γρύλοι (ολόκληροι ή ψιλοκομμένοι) 

● Ελαιόλαδο 

 

Προετοιμασία: 

1. Σε ένα μπολ ανακατεύουμε το αλεύρι από σιτάρι και το αλεύρι από ρεβίθια. 

2. Προσθέστε σταδιακά νερό ανακατεύοντας για να δημιουργήσετε ένα λείο μείγμα. 

3. Αλατίζετε και ενσωματώνετε ψιλοκομμένο φρέσκο μαϊντανό. 

4. Προσθέστε τους αφυδατωμένους γρύλους, φροντίζοντας να είναι ομοιόμορφα 

κατανεμημένοι στο μείγμα. 

5. Ζεσταίνετε το ελαιόλαδο σε ένα τηγάνι. 

6. Βάλτε μικρές ποσότητες από το μείγμα στο τηγάνι και τηγανίστε μέχρι να ροδίσουν και να 

γίνουν τραγανές και από τις δύο πλευρές. 

7. Στραγγίξτε το περιττό λάδι σε απορροφητικό χαρτί και σερβίρετε ζεστό. 

 

Αυτό το πιάτο είναι ένα εξαιρετικό παράδειγμα για το πώς το παραδοσιακό ευρωπαϊκό φαγητό του 

δρόμου μπορεί να ανανεωθεί με συστατικά με βάση τα έντομα. 
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Κύριο πιάτο 1: Ταρτάρ καπνιστού σολομού γρύλου (Βόρεια Ευρώπη) 

Ένα εκλεπτυσμένο και μοντέρνο πιάτο, το ταρτάρ είναι ένα παραδοσιακό παρασκεύασμα στις 

σκανδιναβικές χώρες και σε άλλες περιοχές της Βόρειας Ευρώπης, όπου τα φρέσκα ψάρια 

σερβίρονται συνήθως ωμά και ελαφρώς καρυκευμένα. Αυτή η εκδοχή προσθέτει μια καινοτόμο 

πινελιά ενσωματώνοντας καπνιστούς γρύλους για να ενισχύσει τη γεύση και την υφή. 

Συστατικά: 

● Φρέσκος σολομός (σε κύβους και μαριναρισμένος) 

● Αβοκάντο 

● Λάιμ 

● Ιχθύς ψαριού 

● Καπνιστοί γρύλοι 

 

Προετοιμασία: 

1. Μαρινάρετε τον σολομό σε κύβους με αλάτι, σάλτσα σόγιας και χυμό λάιμ. 

2. Κόψτε σε κύβους το αβοκάντο και ανακατέψτε το με τον σολομό. 

3. Προσθέστε καπνιστούς γρύλους ανάλογα με τη γεύση και συνδυάστε. 

4. Τοποθετήστε το ταρτάρ στο πιάτο χρησιμοποιώντας τη φλούδα του αβοκάντο ως δοχείο. 

5. Γαρνίρετε με μικροπράσινα και επιπλέον καπνιστούς γρύλους για την τελική πινελιά. 

Αυτό το πιάτο αντικατοπτρίζει τις σκανδιναβικές μαγειρικές παραδόσεις, ενώ παράλληλα εισάγει 

νέα, βιώσιμα συστατικά. 
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Κύριο πιάτο 2: Φαλάφελ με γρύλο και σκόνη (κλασσικό πιάτο της Μέσης Ανατολής, το οποίο πλέον 

έχει αγκαλιαστεί σε όλη την Ευρώπη) 

Το φαλάφελ, αρχικά ένα αραβικό πιάτο, έχει γίνει ευρέως αποδεκτό σε όλη την Ευρώπη ως ένα 

δημοφιλές γεύμα με βάση τα φυτά. Αυτή η εκδοχή αντικαθιστά τη φρυγανιά με σκόνη γρύλου, 

ενισχύοντας τόσο την υφή όσο και τη θρεπτική αξία. 

Συστατικά: 

● Ρεβίθια 

● Κιλάντρο 

● Κύμινο 

● Μαύρο πιπέρι 

● Σκόνη ψησίματος 

● Αλάτι 

● Κρεμμύδι 

● Σκόνη γρύλου 

 

Προετοιμασία: 

1. Ρεβίθια με κόλιανδρο, κύμινο, μαύρο πιπέρι, μπέικιν πάουντερ, αλάτι και κρεμμύδι. 

2. Προσθέστε σκόνη γρύλου για να δέσει το μείγμα. 

3. Πλάθουμε σε πίτες φαλάφελ. 

4. Μαγειρέψτε σε καυτό ταψί, το οποίο βοηθά στο στέγνωμα των φαλάφελ και ενισχύει τη 

φρυγανισμένη γεύση τους. 

Το φαλάφελ, που πλέον συναντάται συχνά σε εστιατόρια σε όλη την Ευρώπη, είναι ένα εξαιρετικό 

παράδειγμα του πώς η κουζίνα της Μέσης Ανατολής έχει επηρεάσει τις ευρωπαϊκές γευστικές 

συνήθειες - και τώρα, τα βρώσιμα έντομα πάνε αυτή την καινοτομία ακόμη πιο μακριά! 
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Επιδόρπιο: (Εμπνευσμένο από μενού γαλλικής ζαχαροπλαστικής) 

Η γαλλική γαστρονομία είναι γνωστή για τα κομψά επιδόρπια της, που συχνά περιλαμβάνουν 

καραμελωμένους ξηρούς καρπούς, μέλι και κρεμώδεις υφές. Αυτό το πιάτο εμπνέεται από τα 

κλασικά γαλλικά μενού γλυκών, χρησιμοποιώντας αφυδατωμένους αλευρώδεις για μια γεύση που 

μοιάζει με καρύδια και σπόρους και ενισχύει τη συνολική εμπειρία. 

Συστατικά: 

● Ζάχαρη 

● Νερό 

● Αφυδατωμένα σκουλήκια αλεύρων 

● Φυσικό γιαούρτι 

● Μέλι 

● Κρέμα 

● Κανέλα 

● Καρύδια 

 

Προετοιμασία: 

1. Ζεσταίνοντας τη ζάχαρη και το νερό σε μια κατσαρόλα. 

2. Μόλις πάρει χρώμα, προσθέστε τα αλευρώδη και καλύψτε τα με την καραμέλα. 

3. Σε ένα ξεχωριστό μπολ, ανακατέψτε το φυσικό γιαούρτι με το μέλι. 

4. Διπλώστε μέσα την κρέμα γάλακτος και μια πινελιά κανέλας. 

5. Τοποθετήστε το μείγμα γιαουρτιού σε ένα ποτήρι σερβιρίσματος και προσθέστε από πάνω 

καρύδια και καραμελωμένα αλευρώδη. 

Εναλλακτική λύση: Για να σερβίρετε τα αλεύρια με το αλεύρι, μπορείτε να τα σερβίρετε και να τα 

σερβίρετε με το φαγητό: Μπορούν επίσης να χρησιμοποιηθούν προνύμφες σκαθαριών σε αυτή τη 

συνταγή. 

Ένα πιάτο όπως αυτό δεν θα ήταν άσχετο με το μενού ενός γαλλικού εστιατορίου υψηλών 

προδιαγραφών, αποδεικνύοντας ότι τα βρώσιμα έντομα μπορούν να αποτελέσουν γκουρμέ 

συστατικό στην υψηλή γαστρονομία. 
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Συμπεράσματα: Ένα πλήρες ευρωπαϊκό μενού χρησιμοποιώντας 

συστατικά με βάση τα έντομα είναι εφικτό και νόστιμο! 
 

Με αυτές τις συνταγές, δημιουργήσαμε με επιτυχία ένα πλήρες ευρωπαϊκό μενού με βρώσιμα 

έντομα - από ορεκτικά μέχρι επιδόρπια, το καθένα εμπνευσμένο από διαφορετικές γαστρονομικές 

παραδόσεις στην Ευρώπη και όχι μόνο. 

Για τους επαγγελματίες της μαγειρικής, αυτή είναι μια συναρπαστική ευκαιρία να καινοτομήσουν 

και να εισάγουν νέες, βιώσιμες γεύσεις στη σύγχρονη κουζίνα. Κατακτώντας αυτά τα συστατικά 

σήμερα, τοποθετείτε τον εαυτό σας στην πρώτη γραμμή μιας αναδυόμενης γαστρονομικής τάσης. 

Είστε έτοιμοι να διευρύνετε τα όρια της παραδοσιακής μαγειρικής και να εξερευνήσετε το μέλλον 

της βιώσιμης γαστρονομίας; Πάρτε την πρόκληση, πειραματιστείτε και δημιουργήστε κάτι 

εξαιρετικό! 

 

 


