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Áãáðçôïß áíáãíþóôåò

Óåâüìåíïé ôçí éóôïñßá êáé ôçí ðáñÜäïóç ôïõ ôüðïõ êáé áíáãíù-
ñßæïíôáò ôçí áîßá ôçò ìåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò óôç æùÞ ìáò, áðï-
öáóßóáìå íá ðñï÷ùñÞóïõìå óôçí Ýêäïóç ôïõ ðáñüíôïò åíôýðïõ.
ÁöïñìÞ áðïôÝëåóå ï 2ïò Äéáãùíéóìüò ÊñçôéêÞò ÐáñáäïóéáêÞò
Êïõæßíáò ðïõ èá ðñáãìáôïðïéçèåß óôéò 18 Ìáñôßïõ 2007, áðü ôï
Óýëëïãï ìáò óå óõíåñãáóßá ìå ôç Íïìáñ÷éáêÞ Áõôïäéïßêçóç
Çñáêëåßïõ ôåëþíôáò õðü ôçí áéãßäá ôïõ   ÄÞìïõ Æáñïý.

Óôéò óåëßäåò ôïõ èá âñåßôå, åêôüò áðü ðëçñïöïñßåò ãéá ôï äéá-
ãùíéóìü, Üñèñá åéäéêþí óôïí ôïìÝá ôçò Ãáóôñïíïìßáò êáé ðïëëÜ
óôïé÷åßá ðïõ áöïñïýí ðáñáäïóéáêÜ ðñïúüíôá ôçò ÊñÞôçò.
Óáò åõ÷üìáóôå êáëÞ áíÜãíùóç!

Ï ðñüåäñïò êáé ôá ìÝëç 
ôïõ Ëáïãñáöéêïý Ìïõóåßïõ Æáñïý

Ößëåò êáé ößëïé

Ç ðñùôïâïõëßá ôïõ Ëáïãñáöéêïý Ìïõ-
óåßïõ ôïõ ÄÞìïõ Æáñïý íá äéïñãáíþóåé ãéá
äåýôåñç öïñÜ Äéáãùíéóìü ÊñçôéêÞò Ðáñá-
äïóéáêÞò Êïõæßíáò åßíáé áîéÝðáéíç êáé óõì-
âÜëåé ìå ôïí êáëýôåñï ôñüðï óôç äéÜäïóç
êáé áîéïðïßçóç åíüò óçìáíôéêïý óõãêñéôéêïý
ðëåïíåêôÞìáôïò ôïõ ôüðïõ ìáò. 

Äéüôé ç ðáñáäïóéáêÞ ÊñçôéêÞ êïõæßíá äåí
åßíáé ìüíï ìßá áðü ôéò áñ÷áéüôåñåò êáé ðéï
åýãåõóôåò êáé õãéåéíÝò ãáóôñéìáñãéêÝò ðáñá-
äüóåéò ôïõ êüóìïõ. Åßíáé êáé Ýíáò áíáðôõîéá-
êüò ðüñïò õøçëÞò ðïëéôéóôéêÞò êáé ôïõñéóôé-
êÞò áîßáò, ï ïðïßïò, áí áíáäåé÷ôåß êáé áîéï-
ðïéçèåß ðëÞñùò, Ý÷åé íá ðñïóöÝñåé áêüìç
ðïëëÜ ðåñéóóüôåñá óôçí åõçìåñßá ôïõ
íçóéïý ìáò.

ÐñÜãìáôé, ï óõíäõáóìüò õðÝñï÷çò ãåý-
óçò, õøçëÞò äéáôñïöéêÞò êáé õãéåéíÞò áîßáò,

üðùò áðïäåéêíýåôáé áðü üëåò ôéò áíåîÜñôç-
ôåò åðéóôçìïíéêÝò ìåëÝôåò, áëëÜ êáé åíüò
êáëïý ôñüðïõ æùÞò, Üññçêôá óõíäåäåìÝíïõ
ìå ôï äéáôñïöéêü ðñüôõðï êáé ôá ðñïúüíôá
ôçò ÊñçôéêÞò ãåùñãßáò êáé êôçíïôñïößáò,
Ý÷åé ùò áðïôÝëåóìá ôç ìåãÜëç äéåèíÞ áíá-
ãíþñéóç ôçò ÊñçôéêÞò êïõæßíáò. 

ÐÜíù óå áõôü ôï êáëü üíïìá ðïõ äéêáßùò
Ý÷åé äçìéïõñãçèåß, êáëïýìáóôå üëïé, ï êáèÝ-
íáò ìå ôïí ôñüðï ôïõ, íá ðñïóèÝóïõìå áîßá,
êáé íá äéáäþóïõìå êáé íá ðñïùèÞóïõìå
ðåñáéôÝñù ôçí êïõæßíá ìáò êáé ôá ðñïúüíôá
ðïõ ôçí áðïôåëïýí. 

Ç ðñùôïâïõëßá ôïõ Ëáïãñáöéêïý Ìïõ-
óåßïõ ôïõ ÄÞìïõ Æáñïý êéíåßôáé óå áõôÞí
ôçí êáôåýèõíóç, ãé' áõôü êáé ÷áéñåôßæù ìå ìå-
ãÜëç ÷áñÜ êáé éêáíïðïßçóç, ùò íïìÜñ÷çò
Çñáêëåßïõ, ôï 2ï Äéáãùíéóìü ÊñçôéêÞò
ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò. Åý÷ïìáé êÜèå åðé-
ôõ÷ßá êáé êáëÞ óõíÝ÷åéá óôï Äéáãùíéóìü,
ùñáßåò ãáóôñïíïìéêÝò áðïëáýóåéò êáé ìåãá-
ëýôåñç äéÜäïóç ôçò ÊñçôéêÞò êïõæßíáò
äéåèíþò.

Åõáããåëßá Ó÷ïéíáñÜêç-ÇëéÜêç
ÍïìÜñ÷çò Çñáêëåßïõ
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¼ðùò üëïé ãíùñßæïõìå, ç ÊñÞôç åßíáé
Ýíá íçóß ìå óçìáíôéêü éóôïñéêü êáé ðïëé-
ôéóìéêü õðüâáèñï. Ç äéÜóùóç, ðñïâïëÞ
êáé ìåôÜäïóç áõôÞò ôçò óðïõäáßáò êëçñï-
íïìéÜò ðïõ ìáò Üöçóáí ïé ðñüãïíïé ìáò
áðïôåëåß õðï÷ñÝùóç ôçò íÝáò ãåíéÜò. Ãéá
ôï ëüãï áõôü éäñýïíôáé ïëïÝíá êáé óõ÷íü-
ôåñá óýëëïãïé êáé óùìáôåßá, ôá ìÝëç ôùí
ïðïßùí áó÷ïëïýíôáé åèåëïíôéêÜ ìå ðïëé-
ôéóôéêÜ äñþìåíá ìå áðþôåñï óêïðü ôçí
ðïëéôéóìéêÞ Üíèçóç ôçò åêÜóôïôå ðåñéï-
÷Þò.

Ï Æáñüò, Ýíáò ôüðïò ðïõ Ý÷åé íá åðéäåß-
îåé åíäéáöÝñïíôá äåßãìáôá áíèñùðïãåíþí
êáé ðïëéôéóôéêþí óôïé÷åßùí, äå èá ìðïñïýóå
íá áðïôåëÝóåé åîáßñåóç ùò ðñïò ôï åí ëüãù
öáéíüìåíï, ôçí åðéóôñïöÞ äçëáäÞ óôéò ñßæåò
êáé ôçí ðñïÜóðéóç ôùí çèþí êáé ôùí åèß-
ìùí. Ôçí åõèýíç ãéá ôçí åðßôåõîç ôïõ
óêïðïý áõôïý áíÝëáâå ï "Óýëëïãïò ðñï-
âïëÞò êáé äéáöýëáîçò éóôïñéêïý, ðïëé-
ôéóôéêïý êáé ëáïãñáöéêïý õëéêïý ôùí
êñçôéêþí åèßìùí êáé ðáñáäüóåùí"
(Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý), ï ïðïßïò
éäñýèçêå ðñéí áðü åííÝá ðåñßðïõ ÷ñüíéá,
ôï Ýôïò 1998.

ÂáóéêÝò åðéäéþîåéò ôùí ìåëþí ôïõ
Ëáïãñáöéêïý Ìïõóåßïõ Æáñïý åßíáé: ç
ðñïâïëÞ êáé äéáöýëáîç ôùí êñçôéêþí
åèßìùí êáé ðáñáäüóåùí, ç äçìéïõñãßá
ìïõóåßïõ, ç åêìÜèçóç êñçôéêþí ðáñáäï-
óéáêþí ÷ïñþí êáé ãåíéêüôåñá ç ìåëÝôç êáé

ãíþóç ôïõ éóôïñéêïý ëáïãñáöéêïý ðïëéôé-
óìïý ôçò ÊñÞôçò êáé åéäéêüôåñá ôçò ðåñéï-
÷Þò ôïõ ÄÞìïõ Æáñïý.

¸íáò áðü ôïõò êõñéüôåñïõò óôü÷ïõò
ôïõ Óõëëüãïõ åßíáé, üðùò ðñïáíáöÝñèçêå,
ç äçìéïõñãßá åíüò êáôÜëëçëá äéáìïñöù-
ìÝíïõ ÷þñïõ ðñïêåéìÝíïõ íá öéëïîåíÞóåé
ðáëáéÜ áíôéêåßìåíá ðïõ áðïôåëïýí áíôé-
ðñïóùðåõôéêÜ äåßãìáôá ôçò êáèçìåñéíÞò
æùÞò ôùí ðáëáéüôåñùí ãåíåþí. Ôï åõñý
êïéíü èá Ý÷åé ôç äõíáôüôçôá íá åðéóêÝðôåôáé
ôï ÷þñï áõôü, ï ïðïßïò èá Ý÷åé ôç ìïñöÞ
êáé ôï ýöïò ðáñáäïóéáêÞò ïéêßáò êáé íá
Ýñ÷åôáé óå åðáöÞ ìå ôá Þèç êáé Ýèéìá ôçò
ðåñéï÷Þò. ÁõôÞ ç ðñïóðÜèåéá Ý÷åé îåêéíÞóåé
êáé ïé äéáäéêáóßåò äçìéïõñãßáò ôïõ ìïõóåßïõ
âñßóêïíôáé óå åîÝëéîç ôçí ðáñïýóá ÷ñïíéêÞ
ðåñßïäï.
ÅðéðñïóèÝôùò, ôá ìÝëç ôïõ Óõëëüãïõ,
ðñáãìáôïðïéïýí óå ôáêôÜ ÷ñïíéêÜ äéáóôÞ-
ìáôá äñáóôçñéüôçôåò ðáñáãùãéêïý êáé ðá-
ñáäïóéáêïý ÷áñáêôÞñá, üðùò ïé "êñçôéêÝò
âñáäéÝò", åíçìåñùôéêÝò ïìéëßåò êáé äéáãù-
íéóìïýò êñçôéêÞò ðáñáäïóéáêÞò êïõæßíáò.

Ôï Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý èá óõíå-
÷ßóåé êáé èá åíôåßíåé ôéò ðñïóðÜèåéÝò ôïõ
ðñïêåéìÝíïõ íá êáôáöÝñåé íá áíôáðïêñéèåß
ðëÞñùò óôï ñüëï ôïõ êáé íá óõìâÜëåé óôç
äéáôÞñçóç ôçò éóôïñßáò, ôùí çèþí êáé ôùí
åèßìùí ôïõ ôüðïõ êáé ôç ìåôÜäïóÞ ôïõò
óôéò åðüìåíåò ãåíéÝò.

Ëßãá ëüãéá ãéá ôï
Óýëëïãü ìáò...
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Ðåñéå÷üìåíá

"Óôá ÌïíïðÜôéá ôçò ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò"

Ï Äéáãùíéóìüò ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò Ý÷åé êáèéåñùèåß ùò èåóìüò óôçí
ÊñÞôç. Ãéá ôï ëüãï áõôü, ôï Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý óå óõíåñãáóßá ìå ôçí
Íïìáñ÷ßá Çñáêëåßïõ êáé ôç óôÞñéîç ôïõ ÄÞìïõ Æáñïý, äéïñãáíþíåé ôï 2ï
Äéáãùíéóìü ÐáñáäïóéáêÞò ÊñçôéêÞò Êïõæßíáò, ï ïðïßïò èá ëÜâåé ÷þñá óôï Æáñü
ôçí ÊõñéáêÞ 18 Ìáñôßïõ 2007 óôéò 11:00 ðì.

Áðïôåëåß ôçí 1ç, óå ðáãêñÞôéï åðßðåäï, ðñïóðÜèåéá ó÷åäéáóìïý êáé
õëïðïßçóçò åíüò äéáãùíéóìïý ôïõ ïðïßïõ ïé óõììåôÝ÷ïíôåò èá ðáñáóêåõÜæïõí
ôéò ìáãåéñéêÝò äçìéïõñãßåò ôïõò ìå ôç ÷ñÞóç ôçò ðáñáóôéÜò êáé ôçò îõëüóïìðáò. 

2ïò Äéáãùíéóìüò
ÊñçôéêÞò ÐáñáäïóéáêÞò 

Êïõæßíáò óôï Æáñü

ÁñùìáôéêÜ öáñìáêåõôéêÜ 

öõôÜ ôçò ÊñÞôçò 16

Ôï ìÝëé 18

ÐáñáäïóéáêÞ ÌåóïãåéáêÞ 

ÄéáôñïöÞ 20

Ç éóôïñßá ôçò óïêïëÜôáò 24

ÓéñïðéáóôÜ ãëõêÜ (ôáøéïý) 26

Ç óêçíïèåôçìÝíç áõèåíôéêüôçôá

ôùí ôïõñéóôéêþí ðñïïñéóìþí 6

Ï Üñôïò 8

Åëáéüëáäï êáé Õãåßá 9

Ôï ôõñß óôçí ÊñÞôç 12

ÅéóáãùãÞ óôï 

óýóôçìá HACCP 14

ÍÏÌÁÑ×ÉÁ ÇÑÁÊËÅÉÏÕ
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Ï Üíèñùðïò ôáîéäåýåé ãéá íá éêáíïðïéÞ-
óåé ôéò äéÜöïñåò áíÜãêåò êáé åðéèõìßåò ôïõ.

ÁõôÝò ïé áíÜãêåò äéáìïñöþíïõí - ìåôá-
ó÷çìáôßæïíôáé óå êßíçôñá ðïõ ùèïýí óôçí
ôåëéêÞ áðüöáóç ãéá ìåôáêßíçóç ôùí áíèñþ-
ðùí.

¸íá áðü ôá óçìáíôéêüôåñá äéáôõðùìÝíá
êßíçôñá, åßíáé ç ãíùñéìßá ìå Üëëïõò ðïëéôé-
óìïýò.

Ï üñïò "ðïëéôéóìüò" õðü ôï ðñßóìá ôçò
ôïõñéóôéêÞò êïéíùíéïëïãßáò, ëáìâÜíåé ìéá
åõñýôåñç ðñïóÝããéóç ðñïêåéìÝíïõ íá êá-
ëýøåé üëåò ôéò ïìÜäåò ôùí ôáîéäéùôþí ðïõ
Ý÷ïõí óõãêåêñéìÝíïõò Þ ìç óôü÷ïõò ìåôáêß-
íçóçò, üìùò Üìåóá Þ Ýììåóá åðéäéþêïõí
ôçí áíáêÜëõøç ðïëý ðåñéóóïôÝñùí óôïé-
÷åßùí ðïõ áíáöÝñïíôáé óå áõôüí.

Ôá "ðïëéôéóôéêÜ" óôïé÷åßá ðïõ áíáæçôïýí
ïé ôïõñßóôåò, áðïêôïýí ôçí åõñýôçôá ðïõ
ôïõò áðïäßäïõí ïé ßäéïé êáé ìðïñïýí íá èåù-
ñçèïýí "ôïõñéóôéêïß ðüñïé" ðïõ åëêýïõí ôï
åíäéáöÝñïí ôïõò. 
ÁõôÜ ìðïñåß íá åßíáé:
· ¸èéìá êáé ðáñáäüóåéò 
· ÉóôïñéêÜ ìíçìåßá
· ÈñçóêåõôéêÜ ìíçìåßá
· ÄéÜöïñåò ìïñöÝò ôÝ÷íçò (ìïõóéêÞ, ÷ï-
ñüò, æùãñáöéêÞ, ãëõðôéêÞ ê.Ü.)
· Ìíçìåßá áñ÷éôåêôïíéêÞò, óýã÷ñïíåò êá-
ôáóêåõÝò, ðáñáäïóéáêÜ êôßóìáôá Þ ïéêéóìïß
· ÐïëéôéóôéêÝò åêäçëþóåéò, öåóôéâÜë ê.Ü. 
· Ìíçìåßá öõóéêïý ðåñéâÜëëïíôïò ìå
éäéáßôåñï êÜëëïò Þ ÷áñáêôçñéóôéêÜ óôïé÷åßá.

Ãéá ôï ôåëåõôáßï ìðïñïýìå íá ðïýìå üôé
áíáäåéêíýåôáé ùò ðïëéôéóôéêü óôïé÷åßï ìå
ôçí áíèñþðéíç ðáñÝìâáóç ð.÷. ãéá ôçí äéá-
ôÞñçóç, ôçí ðáñáôÞñçóç Þ êáé áõôÞ áêüìç
ôçí äéáìüñöùóÞ ôïõ.

¼ëá ôá ðáñáðÜíù Ý÷ïõí áîßá üôáí åßíáé
"áõèåíôéêÜ".

Ðùò üìùò êáé óå ðïéï âáèìü ï óõãêåêñé-
ìÝíïò "ðïëéôéóìüò" ìðïñåß íá ðáñáìåßíåé
áõèåíôéêüò áðü ôçí óôéãìÞ ðïõ áñ÷ßæåé íá
åðéêïéíùíåß ìå áíôéðñïóþðïõò - öïñåßò

Üëëùí ðïëéôéóôéêþí êáé ðïëéôéóìéêþí óôïé-
÷åßùí; 

Ôï ðáñáðÜíù åñþôçìá Üñ÷éóå íá áðá-
ó÷ïëåß üôáí îåêßíçóå ç êáôáãñáöÞ êáé åðé-
óÞìáíóç ôùí áëëáãþí êáé áíôéäñÜóåùí
ðïõ äçìéïõñãÞèçêáí åî´ áéôßáò ôçò ðïëéôé-
óìéêÞò åðéêïéíùíßáò ôùí åêðñïóþðùí ôùí
äéáöïñåôéêþí ðïëéôéóìþí äçë. ôùí íôü-
ðéùí ìå ôïõò ôïõñßóôåò.

Ãéá ôçí åîõðçñÝôçóç ôùí óõìöåñüíôùí
ôçò ôïõñéóôéêÞò âéïìç÷áíßáò, ç ïðïßá óõíå-
÷þò áõîÜíåôáé óå ìÝãåèïò êáé Ýíôáóç, åìöá-
íßóôçêå ìéá ìïñöÞ "ðñïêáôáóêåõáóìÝíïõ"
ðïëéôéóìéêïý ðåñéâÜëëïíôïò óôéò ðåñéï÷Ýò
õðïäï÷Þò ôïõñéóôþí. Ç äçìéïõñãßá ôïõ
"ôïõñéóôéêïý ðïëéôéóìïý" ìå ôçí êáè´ åáõôÞ
Ýííïéá ôïõ "ðïëéôéóìïý" äéáöÝñåé êáé áðÝ÷åé
ðïëý. 

Ï "ôïõñéóôéêüò ðïëéôéóìüò" åßíáé êáôá-
óêåýáóìá ôçò ôïõñéóôéêÞò âéïìç÷áíßáò êáé
óôü÷ï Ý÷åé ôçí éêáíïðïßçóç ôùí óôåñåüôõ-
ðùí ðïõ Ý÷åé ï åðéóêÝðôçò- ôïõñßóôáò ãéá
ôïí ôüðï ðñïïñéóìïý. 

Ç åìðïñéêïðïßçóç ôçò ôïðéêÞò êïõëôïý-
ñáò, ç ðñïêáôáóêåõáóìÝíç áõèåíôéêüôçôá,
ç äçìéïõñãßá ðïëéôéóôéêþí êÝíôñùí ìå óêï-
ðü ôçí åìðïñéêÞ åêìåôÜëëåõóç ôùí ðïëéôé-
óôéêþí óôïé÷åßùí ôçò ðåñéï÷Þò, åßíáé ðëÝïí
ãåãïíüôá ðïõ åìöáíßæïíôáé óå Ýíôáóç áíôß-
óôïé÷ç ìå ôçí ôïõñéóôéêÞ æÞôçóç. 

Ç óêçíïèåôçìÝíç áõèåíôéêüôçôá
ôùí ôïõñéóôéêþí ðñïïñéóìþí
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Ç áõîáíüìåíç áíôáãùíéóôéêüôçôá ðïõ
ðáñïõóéÜæïõí ïé ôïõñéóôéêïß ðñïïñéóìïß êáé
ç åíßïôå åðéâñÜäõíóç Þ óôáóéìüôçôá óôçí
áíÜðôõîç ôïõò áíÝäåéîå ùò áíáãêáéüôçôá
ôçí äçìéïõñãßá íÝùí ôïõñéóôéêþí ðüñùí
éêáíþí íá ðñïóåëêýóïõí ôï åíäéáöÝñïí
ôùí ôïõñéóôþí êáé íá ðñïóäþóïõí íÝï
ýöïò êáé ðñïóùðéêüôçôá óôçí ðåñéï÷Þ.

Ôï êüóôïò; Áìöéëåãüìåíï.
Ç ôïðéêÞ ðáñÜäïóç êáé ôá ëïéðÜ ðïëéôé-

óôéêÜ óôïé÷åßá êéíäõíåýïõí ôüóï áðü õðåñ-
âïëéêÞ áìÝëåéá êáé áôïíßá üóï êáé áðü ôçí
ìåôÜëëáîç ðïõ õößóôáíôáé ãéá íá åîõðçñå-
ôÞóïõí ôçí æÞôçóç ðïõ ðñïêýðôåé áðü ôçí
ôïõñéóôéêÞ áíÜðôõîç.

Ç ìåôáôñïðÞ ôùí ðïëéôéóôéêþí óôïé÷åßùí
óå ôïõñéóôéêïýò ðüñïõò, ïäçãåß ðïëëÝò öï-
ñÝò óôçí Üêñáôç åìðïñéêïðïßçóÞ ôïõò êáé
óôçí áëëïßùóç ôùí ÷áñáêôçñéóôéêþí ôïõò
(÷þñïò, ÷ñüíïò ê.á) ðñïêåéìÝíïõ íá åîõðç-
ñåôÞóïõí ôéò éäéáéôåñüôçôåò ôçò ðåëáôåßáò
ôïõò. Ðñïóáñìüæïíôáé óôéò áíÜãêåò ôùí
ôïõñéóôþí ãéá åîåñåýíçóç, øõ÷áãùãßá êáé
äéáóêÝäáóç óå ðåñéïñéóìÝíï ÷ñïíéêü äéÜ-
óôçìá, ìÝóá áðü ìéá ïñãÜíùóç ðïõ óõ÷íÜ
åßíáé ìïíüðëåõñç. Ïé äéáêéíçôÝò ôïõ ôïõñé-
óìïý óå óõíåñãáóßá ìå ôïõò ôïðéêïýò ôïõñé-
óôéêïýò Þ áíáðôõîéáêïýò ðáñÜãïíôåò, Ý÷ï-
íôáò ðñüôåñç ãíþóç êáé åìðåéñßá ôùí äéá-
èÝóåùí ôçò ðåëáôåßáò ôïõò, ðñïâáßíïõí óå
ðñïóáñìïãÝò, áëëáãÝò Þ áêüìç êáé äç-
ìéïõñãßá íÝùí "øåõäïðáñáäïóéáêþí" èåìÜ-

ôùí, ôá ïðïßá ðñïóöÝñïõí ùò áõèåíôéêÜ
óôïõò åðéóêÝðôåò - ôïõñßóôåò ðñïêåéìÝíïõ
íá éêáíïðïéÞóïõí ôá ðïëéôéóìéêÜ ôïõò óôå-
ñåüôõðá.

Ôï éäéáßôåñï íüçìá ðïõ Ý÷ïõí áõôÝò ïé
åêäçëþóåéò - Ýèéìá ãéá ôïõò íôüðéïõò öèåß-
ñåôáé êáé áôïíåß, ìå áðïôÝëåóìá Þ ôçí áíôß-
äñáóç êáé áðïóôáóéïðïßçóç ôïõò ìÝ÷ñé åîá-
ëåßøåùò ôïõ Þ ôçí åíôáôéêïðïßçóç ôçò
åíåñãïýò óõììåôï÷Þò ôïõò óôçí åìðïñéêï-
ðïßçóç êáé "èåáôñïðïßçóç" ôïõ ìå êáèáñÜ
êåñäïóêïðéêïýò óôü÷ïõò.

Ïé êßíäõíïé ðïõ åëëï÷åýïõí áðü ôçí
áíÜðôõîç ìéáò ôÝôïéáò íïïôñïðßáò åßíáé
ðïëëïß êáé óçìáíôéêïß. ÅðçñåÜæïõí ôçí ôï-
ðéêÞ êïéíùíéêÞ äïìÞ êáé åðåìâáßíïõí äñáìá-
ôéêÜ óôá êïéíùíéêÜ êáé ðïëéôéóìéêÜ ðñüôõðá.

Ãéá ôïõò åðéóêÝðôåò - ôïõñßóôåò õðÜñ÷åé
êßíäõíïò íá ôñïöïäïôïýíôáé ìå ëÜèïò ìç-
íýìáôá êáé íá äçìéïõñãïýíôáé ëáíèáóìÝíåò
åíôõðþóåéò - óôåñåüôõðá ãéá ôïõò áíèñþ-
ðïõò, ôá Þèç êáé ôá Ýèéìá ôùí íôüðéùí.

Ï "åìðïñéêïðïéçìÝíïò ôïõñéóôéêüò ðïëé-
ôéóìüò" åßíáé ìéá áíôáíÜêëáóç ôùí óýã÷ñï-
íùí êáôáíáëùôéêþí ðñïôýðùí ôùí êïéíù-
íéþí ôçò áöèïíßáò êáé ôïõ õðåñêáôáíáëùôé-
óìïý ðïõ ôéò äéáêñßíåé. 

Ðáíáãéþôçò Â. Ãéáííáêüðïõëïò
M.A. in Tourism & Hospitality Management

M.Sc. in Education Planning & Development 

ÐñïúóôÜìåíïò É.Å.Ê./ Ï.Ô.Å.Ê. Çñáêëåßïõ 



Ôï âáóéêüôåñï êïììÜôé ôçò ÄéáôñïöÞò
ôïõ, ðïõ ðáñïõóéÜæåôáé óå ÷ßëéåò äýï ãåý-
óåéò êáé ÷ßëéåò ôñåéò äéáöïñåôéêÝò ìïñöÝò.

Áõôü ôï õðÝñï÷ï êáé üìïñöï áðïôÝëå-
óìá óêëçñÞò äïõëåéÜò êáé éäñþôá ðïõ îå-
êéíÜåé ôçí ýðáñîÞ ôïõ ì'Ýíá ìéêñü êüêêï
óéôáñéïý, êñéèáñéïý, óßêáëçò, óüãéáò êôë.
Ï ôÝëåéïò óõíäõáóìüò áãíþí öõóéêþí
ðñïúüíôùí êáé ôÝ÷íçò. Ìáýñï, ëåõêü,
ðñïæõìÝíéï, êñéèéíïêïõëïýñá, óôáñÝíéïò
íôÜêïò. ¸íá áðü ôá êõñéüôåñá äéáôñïöéêÜ
óôïé÷åßá ôùí Êñçôéêþí, öôù÷þí êáé ðëïý-
óéùí, áëëÜ êáé ôùí êáëüãåñùí ïé ïðïßïé
ãíùñßæïíôáò ôçí õøçëÞ ÄéáôñïöéêÞ ôïõ
áîßá ôï Ýôñùãáí êáèçìåñéíÜ. 

Ôï 1884 ï ¢ããëïò ROBERT PASLEY
ìåôÜ áðü Ýñåõíåò áíáêÜëõøå üôé ïé ßíåò
ôïõ êñßèéíïõ ðáîéìáäéïý ðåñéÝ÷ïõí ìåãÜ-
ëåò ðïóüôçôåò âéôáìéíþí óõìðëÝãìáôïò Â
ðïõ âïçèïýí ôçí ëåéôïõñãßá ôïõ íåõñéêïý
óõóôÞìáôïò êáé ëÝãåôáé üôé ðñïëáìâÜíåé
ôïí êáñêßíï ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý óùëÞíá
ôïõ ðá÷Ýùò åíôÝñïõ. 

¸ôóé ëïéðüí äéáöáßíåôáé üôé åîáéôßáò
ôçò ãíþóçò ôùí Êñçôéêþí ðÜíù óôçí
ÊñçôéêÞ ÄéáôñïöÞ áðïäåéêíýåôáé üôé êáé
êáëÜ ôñÝöïíôáé êáé ðïëý æïõí.

Ãéþñãïò É. ÊáíáâÜêçò
Executive chef

Ï Üñôïò
Êáé äþóå çìßí
ôïí Üñôï ôïí 
åðéïýóéï ôïí 

åõëïãçìÝíï ôçí
áñ÷Þ ôçò ýðáñ-
îçò ôïõ áíèñþ-

ðéíïõ åßäïõò. 



Ç êýñéá äéáöïñÜ ôïõ åëáéïëÜäïõ, óå
ó÷Ýóç ìå üëá ôá Üëëá öõôéêÜ Ýëáéá óõíß-
óôáôáé óôï üôé áõôü ðáñáëáìâÜíåôáé áðü
ôçí åëáéüìáæá, ìå ôçí ÷ñÞóç áðïêëåéóôé-
êÜ öõóéêþí ìåèüäùí (ðßåóç, öõãïêÝíôñç-
óç, êëð). Ôá õðüëïéðá Ýëáéá, áðïôåëïýí
ðñïúüíôá äñÜóåùò ÷çìéêþí ðáñáãüíôùí
(äéáëõôþí) ãéá ôçí ðáñáëáâÞ ôïõò. Ç
÷ñçóéìïðïßçóç, åðïìÝíùò, öõóéêþí ìåèü-
äùí êÜíåé þóôå ôï åëáéüëáäï íá ðåñéÝ÷åé
Ýíá áñéèìü ìéêñïóôïé÷åßùí, ôá ïðïßá áíé-
÷íåýïíôáé óôïí åëáéüêáñðï Þ Üëëá ìÝñç
ôçò åëéÜò êáé ðïõ èá ÷Üíïíôáí åÜí å÷ñçóé-
ìïðïéïýíôï ÷çìéêïß äéáëýôåò Þ õøçëÞ
èåñìïêñáóßá. Ôï åëáéüëáäï ðåñéÝ÷åé åêôüò
áðü åóôÝñåò (êõñßùò) ôïõ åëáúêïý ïîÝùò
êáé Ýíáí áñéèìü ìéêñïóôïé÷åßùí, üðùò ìå-
ôáëëéêÜ Üëáôá, âéôáìßíåò (êõñßùò âéôáìßíç
Å) êáé ìéá ðëåéÜäá öáéíïëéêþí åíþóåùí,
ôá ïðïßá ôï ðñïéêßæïõí ìå ìïíáäéêÝò éäéü-
ôçôåò. Ïé ôåëåõôáßåò áõôÝò ïõóßåò áðïôå-
ëïýí ôçí áóðßäá ôïõ öõôïý åíÜíôéá óôéò
ðñïóâïëÝò ôïõ áðü ðáèïãüíïõò ðáñÜãï-
íôåò. ÐåñéÝ÷ïíôáé, åêôüò áðü ôïí åëáéü-
êáñðï êáé óå äéÜöïñá Üëëá ôìÞìáôá ôïõ
åëáéïäÝíäñïõ (êõñßùò ôá ðñÜóéíá ôìÞìá-
ôá, üðùò ïé íåáñïß âëáóôïß êáé ôá öýëëá)
êáé åßíáé ç âÜóç ãéá ôçí åðéóôçìïíéêÞ
åîÞãçóç ôçò ðñüóöáôçò "ôñÝëáò" ìå ôï
ìåßãìá ôùí åëáéïöýëëùí ôçí ïðïßá æÞóáìå.
¸ôóé, ìéá ôåêìçñéùìÝíç áðÜíôçóç óôéò
õðåñâïëÝò ðïõ áêïýóôçêáí åßíáé üôé ç

ëåëïãéóìÝíç êáôáíÜëùóç åëáéïëÜäïõ ìáò
ðñïìçèåýåé ìå ôéò áðáñáßôçôåò ðïóüôçôåò
âéôáìéíþí êáé áíôéïîåéäùôéêþí ðïõ ÷ñåéá-
æüìáóôå, êáé äåí ÷ñåéÜæåôáé íá áíáôñÝ÷ïõ-
ìå óôéò õðåñâïëÝò ôçò êáôáíÜëùóçò öýë-
ëùí, ðïõ ìðïñïýìå íá ôçí áöÞóïõìå óôéò
êáôóßêåò!

¹äç, ìåëÝôåò áðü ôçí äåêáåôßá ôïõ '50
Ýäåéîáí üôé ç Ìåóïãåéáêïý ôýðïõ äßáéôá,
ðëïýóéá óå ëá÷áíéêÜ êáé öñïýôá, üóðñéá,
äçìçôñéáêÜ, ìéêñÝò ðïóüôçôåò êñÝáôïò êáé
ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúüíôùí, êáé Ý÷ïõóá
óáí ìïíáäéêÞ ðñáêôéêÜ ðçãÞ ëßðïõò ôï
åëáéüëáäï, áðïôåëåß Ýíá ïõóéáóôéêü óôïé-
÷åßï õãåßáò êáé ìáêñïæùßáò. Ç ìåëÝôç
áõôÞ, âñßóêåé ôçí êõñéüôåñç åöáñìïãÞ ôçò
óôçí ÊñÞôç, üðïõ ç èíçôüôçò áðü êáñäéï-
ðÜèåéåò Þôáí 4 Ýùò 5 öïñÝò ìéêñüôåñç áðü
üôé óå ïðïéáäÞðïôå Üëëç ðåñéï÷Þ ôçò
Ìåóïãåßïõ, Þ áêüìá êáé ôïõ êüóìïõ. Ðéï
ðñüóöáôá, ìéá ïìÜäá åñåõíçôþí áðü ôçí
ÁìåñéêÞ êáé ôçí ÅëëÜäá, áíáäåéêíýïõí
ôçí äéáéôçôéêÞ ðõñáìßäá ôçò Ìåóïãåßïõ
óáí Ýíá ðïëéôéóìéêü ìïíôÝëï õãéåéíÞò äéá-
ôñïöÞò. Ç äéáéôçôéêÞ áõôÞ ðõñáìßäá âáóß-
æåôáé óôçí ÊñçôéêÞ äßáéôá ôçò äåêáåôßáò
ôïõ '60, êáé óå ðïëý ìéêñüôåñï âáèìü óôç
äßáéôá ôçò õðïëïßðïõ ÅëëÜäïò êáé ôçò
Íïôßïõ Éôáëßáò. Óôçí ðõñáìßäá áõôÞ,
åìöáíßæåôáé ìéá ðëçèþñá öõôéêþí ôñïöþí
(ëá÷áíéêÜ, øùìéÜ Üëëá äçìçôñéáêÜ, ðáôÜ-
ôåò, óðüñïé, êáñýäéá, öñÝóêá öñïýôá óáí
êáèçìåñéíü åðéäüñðéï) êáé ãáëáêôïêïìé-
êþí ðñïúüíôùí, êõñßùò õðü ôç ìïñöÞ
ôõñéïý êáé ãéáïõñôéïý. Ç êáôáíÜëùóç
ðïõëåñéêþí êáé øáñéþí åßíáé ó÷åôéêÜ
ìéêñÞ åíþ ðñïôåßíåé ôçí ðåñéïñéóìÝíç
êáôáíÜëùóç áõãþí (0-4 áíÜ åâäïìÜäá)
ÔÝëïò åéóçãåßôáé ôçí êáôáíÜëùóç ìéêñþí
ðïóïôÞôùí êüêêéíïõ êñÝáôïò. Ôï êñáóß
ðåñéÝ÷åôáé óå ìÝôñéåò ðïóüôçôåò êáôáíá-

Åëáéüëáäï
êáé Õãåßá



ëïýìåíï êõñßùò ìå ôá ãåýìáôá. Ó' áõôÞ ôç
äßáéôá, ôï åëáéüëáäï åßíáé ç ðñùôáñ÷éêÞ,
áí ü÷é ç ìïíáäéêÞ ðçãÞ ëßðïõò. Ï ôýðïò
áõôÞò ôçò äßáéôáò, ðñïóäßäåé 7-8% ôçò
åíÝñãåéáò áðü æùéêÜ ëßðç åíþ ôï õðüëïéðï
ìÝ÷ñé ôï 25-35% ðñïÝñ÷åôáé áðü åëáéüëáäï.

Ç ÅëëçíéêÞ áëëÜ êáé ç ðáãêüóìéá åðé-
óôçìïíéêÞ êïéíüôçôá Ý÷åé óôñáöåß óôçí
áíß÷íåõóç êáé ôçí áíÜëõóç ôùí óôïé÷åßùí
ôïõ åëáéïëÜäïõ ôá ïðïßá ôï êáèéóôïýí
ðñáãìáôéêü "öÜñìáêï" åíÜíôéá óå ìéá
ðëçèþñá íüóùí êáé áóèåíåéþí. ÐÜíù áðü
5 000 åðéóôçìïíéêÝò ìåëÝôåò, óå êýôôáñá,
æþá Þ áíèñþðïõò õðïäçëþíïõí êáé åðéâå-
âáéþíïõí ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò ëÞøåùò
åëáéïëÜäïõ óå ìéá ðëçèþñá ðáèÞóåùí.
¸ôóé, öáßíåôáé üôé ç ëÞøç åëáéïëÜäïõ
Ý÷åé èåôéêÞ åðßäñáóç óå äéÜöïñåò áóèÝ-
íåéåò, ïé ïðïßåò áðïôåëïýí ôçí ìÜóôéãá,
êáé ôéò êýñéåò áéôßåò èáíÜôïõ óôçí óçìåñé-
íÞ êïéíùíßá (áñôçñéïóêëÞñõíóç, äéáâÞ-
ôçò, êáñêßíïò), äñþíôáò ôüóï óå äïìéêü
åðßðåäï éóôþí êáé ïñãÜíùí üóï êáé óå ëåé-
ôïõñãéêü, ôñïðïðïéþíôáò êõêëïöïñïýíôá
óõóôáôéêÜ ôïõ áßìáôïò, üðùò ç ÷ïëçóôåñüëç
êáé ãåíéêÜ ôá ëéðßäéá. Ç ìåëÝôç ôçò ôåñÜ-
óôéáò áõôÞò åðéóôçìïíéêÞò ãíþóåùò äåß-
÷íåé üôé ðñÜãìáôé ôï åëáéüëáäï áðïôåëåß
ïõóéáóôéêü ðñïëçðôéêü Þ áêüìá êáé èåñá-
ðåõôéêü ðáñÜãïíôá óå ðïëëÝò áðü ôéò ðá-

èÞóåéò áõôÝò. Áîßæåé íá óçìåéùèåß üôé ç
ÓìåñéêíéêÞ Åôáéñåßá ìåëÝôçò ôïõ ÄéáâÞ-
ôç èåùñåß ôï åëáéüëáäï "öÜñìáêï" ãéá

ôçí êáôáðïëÝìçóç áñ÷é-
êþí ìïñöþí äéáâÞôç

ôùí åíçëßêùí.

Óôï óçìåßï áõôü èá ðñÝðåé íá óçìåéùèåß
üôé, óå áíôßèåóç ìå ü,ôé óõìâáßíåé óôçí
åõñýôåñç ðåñéï÷Þ ôçò Ìåóïãåßïõ, ç êáôá-
íÜëùóç åëáéïëÜäïõ õðüêåéôáé óôá ãåõóôé-
êÜ êáé ðïëéôéóôéêÜ ðñüôõðá ôùí ðëçèõ-
óìþí óôïõò ïðïßïõò ðñïôåßíåôáé. ¸ôóé, ç
ãåýóç ôïõ åëáéïëÜäïõ, êôÞìá êáé óçìåßï
áíáöïñÜò ôùí êáôïßêùí ôçò ÌåóïãåéáêÞò
ëåêÜíçò, äåí åßíáé ðÜíôá óõìâáôÞ ìå ôá
ãåõóôéêÜ ðñüôõðá êáôïßêùí Üëëùí ðåñéï-
÷þí. Ôï ßäéï éó÷ýåé êáé ãéá ðïëëÜ Üëëá
ðñïúüíôá ôçò êëáóóéêÞò ÌåóïãåéáêÞò
äßáéôáò, ôá ïðïßá, åêôüò áðü ôçí èñåðôéêÞ
ôïõò áîßá, ðñÝðåé íá èåùñçèïýí üôé áðïôå-
ëïýí êáé ðïëéôéóôéêÜ ðñüôõðá ôùí êáôïß-
êùí ôçò ðåñéï÷Þò áõôÞò. ÅðïìÝíùò, åíá-
ðüêåéôáé óå ìáò íá "åêðáéäåýóïõìå" Üëëåò
ðïëéôéóôéêÝò ïìÜäåò, óôçí ÷ñÞóç ôïõ
åëáéïëÜäïõ, ðñïôåßíïíôáò ãåõóôéêÜ ðáñá-
óêåõÜóìáôá, óõìâáôÜ ìå ôçí êïõëôïýñá,
êáé ôéò ãåõóôéêÝò óõíÞèåéåò ôïõò. ¹äç, ìéá
ôÝôïéá ðáñÝìâáóç, ç ïðïßá âñßóêåôáé óå
åîÝëéîç ôçí ôåëåõôáßá äåêáåôßá áðü ôïí
ÊáèçãçôÞ Serge Renaud óôçí Ãáëëßá,
Ý÷åé äþóåé åîáéñåôéêÜ áðïôåëÝóìáôá, áíá-
öïñéêÜ ìå ôçí åðßðôùóç êáñäéïðáèåéþí,
óå ðëçèõóìïýò ôçò Âüñåéáò Ãáëëßáò. Ôï
åëáéüëáäï èá ðñÝðåé íá ðñïôáèåß êáé íá
èåùñçèåß ü÷é ùò öÜñìáêï, áëëÜ ùò áíáðü-
óðáóôï ôìÞìá ôçò êáèçìåñéíÞò äéáôñïöÞò
ôùí êáôïßêùí ôùí ðåñéï÷þí óôéò ïðïßåò
åéóÜãåôáé êáé ðñïôåßíåôáé.

Ç ðéèáíÞ ó÷Ýóç ôïõ åëáéïëÜäïõ óôçí
ðñüëçøç ôïõ êáñêßíïõ õðïäçëþíåôáé åðß-
óçò áðü Ýíáí ìåãÜëï áñéèìü åðéäçìéïëïãé-
êþí ìåëåôþí. Ïé ìåëÝôåò áõôÝò äåß÷íïõí
üôé ç ìåóïãåéáêÞ äßáéôá (ç óùóôüôåñá ï
ìåóïãåéáêüò ôñüðïò æùÞò), ðëïýóéá óå
åëáéüëáäï, ìåôáîý Üëëùí, åëáôôþíåé ôçí
åðßðôùóç ôçò êáñêéíéêÞò íüóïõ. Ï ìç÷áíé-
óìüò áõôÞò ôçò ðñïóôáóßá åìðëÝêåé ôçí10



äñÜóç ôùí ìéêñïóôïé÷åßùí ôïõ åëáéïëÜäïõ,
ðïõ áíáöÝñèçêáí áíùôÝñù. Ç åôåñïãåíÞò
ôÜîç ôùí öáéíïëéêþí ïõóéþí öáßíåôáé üôé
ðáßæåé ïõóéáóôéêü ñüëï. Ï ôñüðïò äñÜóåùò
ôïõò ðåñéëáìâÜíåé äñÜóåéò óôï åðßðåäï ôçò
êõôôáñéêÞò ìåìâñÜíçò, óôçí äéáâßâáóç ôùí
åîùêõôôáñßùí óçìÜôùí ðñïò ôï åóùôåñéêü
ôïõ êõôôÜñïõ, êáé ôçí äñÜóç ôïõò óáí
áíôéïîåéäùôéêþí ðáñáãüíôùí. Ç äñÜóç
áõôÞ Ý÷åé åëåã÷èåß ôüóï óå êõôôáñéêÝò êáë-
ëéÝñãåéåò, üóï êáé óå ðåéñáìáôüæùá. Ôá
áðïôåëÝóìáôá ôùí âáóéêþí áõôþí åñåõíþí,
óå óõíäõáóìü ìå ôá åðéäçìéïëïãéêÜ äåäï-
ìÝíá õðïäçëþíïõí üôé ç êáôáíÜëùóç áêü-
ìá êáé ìéêñþí ðïóïôÞôùí åëáéïëÜäïõ èá
ìðïñïýóáí íá Ý÷ïõí ïõóéáóôéêü èåôéêü
áðïôÝëåóìá óôçí êáñêéíéêÞ íüóï, êáé åðï-
ìÝíùò êáé óôçí áíèñþðéíç õãåßá.

¸íá ïõóéáóôéêü óçìåßï, ôï ïðïßï ðÜíôá
èá ðñÝðåé íá åßíáé óôï ìõáëü üëùí ìáò,
åñåõíçôþí, ðáñáãùãþí êáé êáëëéåñãçôþí,
åßíáé ç ðïéüôçôá ôïõ åëáéïëÜäïõ. Ôüóï ï
ôñüðïò åêèëßøåùò ôïõ åëáéïêÜñðïõ, üóï
êáé ç ðåñéåêôéêüôçôá ôïõ óå ôõ÷üí âëáâåñÜ
óõóôáôéêÜ (åíôïìïêôüíá, éäßùò áõôÜ ôá
ïðïßá åßíáé ëéðïäéáëõôÜ êáé âñßóêïíôáé óôï
êáñðü), Ý÷ïõí Þäç áðïôåëÝóåé êáé ðñÝðåé
íá áðïôåëÝóïõí áíôéêåßìåíï ðåñáéôÝñù
ìåëÝôçò êáé âåëôéþóåùò. Ôüóï ôï åëáéüëá-
äï üóï êáé Üëëá öõôéêÜ Ýëáéá, ãéá ôá ïðïßá,
ç ÷ñÞóç åíôïìïêôüíùí åßíáé "áðáñáßôçôç",
Ý÷ïõí áðïôåëÝóåé áíôéêåßìåíï ðïëëþí
ìåëåôþí åê ìÝñïõò Äéåèíþí Ïñãáíþóåùí.
ÁõôÝò, (êáé áõôü áðïôåëåß Ýíá  ãå-
ãïíüò èáõìáóìïý!) åðéôñÝðïõí
óõãêåíôñþóåéò åíôïìïêôü-
íùí óôá äéÜöïñá Ýëáéá,

5-15 öïñÝò ðåñéóóüôåñåò áðü ü,ôé óôï öõôü.
Ç ýðáñîç ôùí åíôïìïêôüíùí áõôþí, êáèþò
êáé äéáöüñùí Üëëùí âëáâåñþí ïõóéþí,
ìåéþíåé ôçí ðïéüôçôá, üóï êáé ôçí ðéèáíÞ
èåñáðåõôéêÞ ÷ñÞóç ôïõ åëáéïëÜäïõ ùò óõ-
óôáôéêïý ôçò ôñïöÞò. ÐáñÜëëçëá, ç ìÜëá-
îç ôçò åëáéïìÜæáò óå õøçëÝò èåñìïêñáóßåò
(>35°), åëáôôþíåé ôç óõãêÝíôñùóç äéáöü-
ñùí é÷íïóôïé÷åßùí êáé äõíçôéêÜ ÷ñçóßìùí
ïõóéþí üðùò åßíáé ïé ðïëõöáéíüëåò êáé
Üëëá áíôéïîåéäùôéêÜ. Ùò åê ôïýôïõ áñ÷ßæåé
íá äéáöáßíåôáé ç äõíáôüôçò êáé ç ðñïôå-
ñáéüôçò ôçò ÷ñÞóåùò åíáëëáêôéêþí ìåèü-
äùí (âéïëïãéêÞ ãåùñãßá, Üëëïé ôñüðïé
åêèëßøåùò åëáéïëÜäïõ) ãéá ôçí ëÞøç ðñï-
úüíôïò êáëõôÝñáò. ÔÝëïò, ôï ôïîéêü óýíäñï-
ìï áðü ÷ïñÞãçóç íïèåõìÝíïõ åëáéïëÜäïõ
óôçí Éóðáíßá, óýíäñïìï óôï ïðïßï ðñïóå-
âëÞèçóáí ðåñß ôïõò 20.000 Üôïìá, åê ôùí
ïðïßùí 250-300 áðÝèáíáí, èá ðñÝðåé íá
ìáò åõáéóèçôïðïéÞóåé ðåñéóóüôåñï, áíáöï-
ñéêÜ ìå ôçí áíÜãêç áõóôçñþí åëÝã÷ùí ãéá
ôçí äéáôÞñçóç áõôïý ôïõ óðïõäáßïõ, ìïíá-
äéêïý ßóùò, ðñïúüíôïò ôçò ÅëëçíéêÞò ãçò.

Çëßáò ÊáóôáíÜò
ÐáíåðéóôÞìéï ÊñÞôçò, 

ÉáôñéêÞ Ó÷ïëÞ,

ÅñãáóôçñéáêÞ Åíäïêñéíïëïãßá,

ÇñÜêëåéï
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Ç ðñþôç ðïõ äéáâÜæïõìå êáôáãåãñáì-
ìÝíç óå Ýíá êåßìåíï åßíáé óôçí Ïäýóóåéá
ôïõ ÏìÞñïõ üôáí ï ÏäõóóÝáò êáôáöåýãåé
óôç óðçëéÜ ôïõ ìïíüöèáëìïõ Ðïëýöç-
ìïõ êáé âñßóêåé óôéò ôñýðåò ôùí âñÜ÷ùí
ìéêñÜ ôõñÜêéá íá ùñéìÜæïõí.

¼ìùò ãéá ôï ãÜëá õðÜñ÷åé áêüìá ðá-
ëáéüôåñç êáôáãñáöÞ êáé áõôÞ Ý÷åé ãßíåé
óôçí ÊñÞôç. ¼ôáí Þôáí ìùñü áêüìá ï
Äßáò, ç ìÜíá ôïõ ôïí áêïýìðçóå óôï Éäáßï
¢íôñï ãéá íá ôïí ãëõôþóåé áðü ôïí ðáôÝ-
ñá ôïõ Êñüíï. Åêåß, ìéá ôüóç äá êáôóéêïý-
ëá, ç ÁìÜëèåéá, ôïí ôÜúóå ìå ôï ãÜëá ôçò,
ïé ìÝëéóóåò ìå ôï ìÝëé ôïõò êáé ïé ÊïõñÞ-
ôåò áð' Ýîù êÜíáíå èüñõâï ìå ôïõò âñÜ-
÷ïõò ãéá íá ìçí áêïýãåôáé ôï êëÜìá ôïõ
ìùñïý. Áðü ôüôå ïé áéþíåò ðÝñáóáí êáé
åìåßò óáí ëáüò ãßíáìå ïé ðñþôïé ôõñïêü-
ìïé áõôïý ôïõ ðëáíÞôç. 

Ç ôõñïêïìéêÞ ìáò ðáñÜäïóç åßíáé ìåãÜëç,
áëëÜ óõã÷ñüíùò åßìáóôå êáé ðïëëïß óç-
ìáíôéêïß ôõñïöÜãïé. Óýìöùíá ìå Ýãêõñá
óôáôéóôéêÜ óôïé÷åßá êáôáíáëþíïõìå ðåñß-
ðïõ 24 êéëÜ ôõñß ôï ÷ñüíï êáôÜ Üôïìï.

Ðáßñíïíôáò Ýôóé ôçí ðñþôç êáôáíÜëùóç
ôõñéïý óôçí Åõñþðç êáé êáô' åðÝêôáóç
óôïí êüóìï üëï.

Ôá ðåñéóóüôåñá ôõñéÜ ìáò öôéÜ÷íïíôáé
ìå ðáñáäïóéáêü ôñüðï êáé Þäç 20 áðü áõôÜ
Ý÷ïõí ÷áñáêôçñéóôåß ùò Ðñïúüíôá Ðñï-
óôáôåõìÝíçò Ïíïìáóßáò ÐñïÝëåõóçò. 

Óôçí ðñïóùðéêÞ ìïõ êáôáãñáöÞ ìÝ÷ñé
óÞìåñá Ý÷ù âñåé ðåñßðïõ 90 äéáöïñåôéêÜ
ôõñéÜ ÊÜèå Ýíá áðü áõôÜ ìå ôç äéêÞ ôïõ
ðñïóùðéêüôçôá. ÅéäéêÜ óôçí ÊñÞôç ìéá
êáé ìå óõíäÝåé ìéá óïâéíéóôéêÞ ó÷Ýóç êáôá-
ãùãÞò Ý÷ù âñåé ôá áãáðçìÝíá ìïõ ôõñéÜ.
Áõôü ôï ôõñß ðïõ ìïõ áñÝóåé ðéï ðïëý áð'
üëá åßíáé ï þñéìïò áíèüôõñïò ðïõ êÜèå ìÝñá
ùñßìáíóÞò ôïõ ôïõ äßíåé êáé ìéá äéáöïñå-
ôéêÞ ãåýóç ìÝ÷ñé íá óêëçñýíåé ðïëý êáé
íá ãßíåé êáôÜëëçëïò ãéá íá ìðåé óå ìéá
êñçôéêÞ ìáêáñïíÜäá üðïõ ôá ìáêáñüíéá
Ý÷ïõí ìáãåéñåõôåß ìÝóá óå êñåáôüæïõìï.

Ç ðéï ðáëáéÜ êáôáãñáöÞ ðçîßìáôïò ôõ-
ñéïý ðïõ Ý÷ù óõíáíôÞóåé åßíáé áõôÞ ðïõ
ãßíåôáé ìå ôï ãÜëá ðïõ âãáßíåé áðü ôá
êëáñÜêéá ôçò óõêéÜò. Ðñþôá ôï âñÞêá óå

Ç éóôïñßá ôïõ
ôõñéïý ÷Üíåôáé

âáèéÜ óôïõò 
áéþíåò. Äåí 

õðÜñ÷ïõí 
ðïëëÝò êáôá-

ãñáöÝò. 

Ôï ôõñß óôçí ÊñÞôç



éóôïñéêÜ êåßìåíá, ôï âñÞêá êáé ôï äïêßìá-
óá óôá Êýèçñá êáé ôþñá ôï âëÝðù ìÝóá
óôï âéâëßï ìå ôéò Ãåýóåéò ôïõ Æáñïý. Åßíáé
ðñáãìáôéêÜ óõãêéíçôéêü, ìéá ðáñÜäïóç
áéþíùí íá óõíå÷ßæåôáé.

Äýï ôõñéÜ Þ áí èÝëåôå óôÜäéá ôïõ ôõñéïý
ðïõ äåí ôá âñÞêá ðïõèåíÜ áëëïý óôçí
ÅëëÜäá, áëëÜ êáé óôïí êüóìï åßíáé ç ÓôÜêá
êáé ç ÌáëÜêá. Ç ìåí ÓôÜêá åßíáé ôï åðå-
îåñãáóìÝíï ëßðïò ôïõ ãÜëáêôïò, ç äå Ìá-
ëÜêá åßíáé ôï ðñþôï óôÜäéï ôçò ðáñáóêåõÞò
ôçò ðáñáäïóéáêÞò ìáò ãñáâéÝñáò. Êáé ôá
äýï ìå ðïëý åéäéêÞ ãåýóç, ðïëëÝò èåñìßäåò
êáé Üöèïíç ÷ïëçóôåñßíç, ðëçí íïóôéìü-
ôáôá.

Ç ðáñáäïóéáêÞ ìáò ãñáâéÝñá Ý÷åé Ýíá
ðïëý åéäéêü ÷áñáêôÞñá êáé äåí ìïéÜæåé ìå
êáìßá Üëëç ôçò õðüëïéðçò ÅëëÜäáò.
Éäéáßôåñá áí ðåôý÷åéò êÜðïéá ðïõ Ý÷åé ùñé-
ìÜóåé Þñåìá ìÝóá óå ìéá óðçëéÜ.

Êáé èÝëïíôáò íá óõíäÝóù üëç áõôÞ ôçí
åìðåéñßá ôùí ôõñéþí ìáæß ìå ôï âéâëéáñÜêé
ìå ôßôëï " Ïé ãåýóåéò ôïõ Æáñïý" ôïõ Ëá-
ïãñáöéêïý Ìïõóåßïõ, èÝëù íá äþóù óõã-

÷áñçôÞñéá óå üëåò ôéò êõñßåò
êáé ôïõò êõñßïõò ðïõ Ýäùóáí
ôéò óõíôáãÝò ôïõò, ïé ïðïßåò ïìï-
ëïãïõìÝíùò åßíáé ðïëý áõèåíôéêÝò
êÜíïíôáò Ýôóé ìéá êáôáãñáöÞ ðïõ èá ìåß-
íåé ìÝóá óôï ÷ñüíï.

Óõã÷áñçôÞñéá óå üëïõò ôïõò óõíôåëå-
óôÝò áõôïý ôïõ âéâëßïõ.

Çëßáò ÌáìáëÜêçò

Ôåìá÷ßæïõìå ôï êïõíÝëé, ôï ôóéãáñßæïõìå
óå åëáéüëáäï êáé ôï óâÞíïõìå ìå êñáóß.

ÐñïóèÝôïõìå ôïõò áóêñï-

ëýìðïõò, êáèáñéóìÝíïõò êáé êïììÝíïõò
êáé Ýðåéôá áðü 5 ëåðôÜ, ôá ðñÜóá. 
Áöïý ðåñÜóïõí Üëëá 5 ëåðôÜ, ñß÷íïõìå
êáé ôéò (ìïó÷ïêáõêáëÞèåò) óôçí êáôóáñü-
ëá. Ìáãåéñåýïõìå óå óéãáíÞ öùôéÜ. ÔÝëïò,
áíáêáôåýïõìå, óå ìéá ëåêÜíç, ôá áõãÜ ìå
÷õìü ëåìïíéïý, ðñïóèÝôïíôáò ëßãï áðü ôï
æùìü ôïõ öáãçôïý. Ñß÷íïõìå ôï ìßãìá
óôçí êáôóáñüëá êáé áíáêáôåýïõìå.

1.200 ãñ. êïõíÝëé
1 êéëü áóêñïëý-
ìðïõò
700 ãñ. ðñÜóá
300 ãñ. åëáéüëáäï
200 ãñ. ìïó÷ïêáõ-
êáëÞèåò
100 ãñ. ìÜñáèï
50 ãñ. êñáóß
30 ãñ. ÷õìü
ëåìïíéïý
2 áõãÜ
10 ãñ. áëÜôé

Õ Ë É Ê ÁÅ Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

ÊïõíÝëé ìå áóêñïëýìðïõò 
êáé ÷üñôá Áðü ôç ÄÝóðïéíá Ó÷ïéíáñÜêç 

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: ¼ôáí ñß÷íïõìå ôï
ìßãìá ìå ôï áëåýñé óôï öáãçôü,
÷áìçëþíïõìå ôç öùôéÜ.



Ç HACCP (Hazard Analysis Critical
Control Points) ðïõ óôá åëëçíéêÜ áðïäß-
äåôáé ùò "ÁíÜëõóç Åðéêéíäõíüôçôáò óôá
Êñßóéìá Óçìåßá ÅëÝã÷ïõ", åßíáé ìéá ðñï-
ëçðôéêÞ äéáäéêáóßá ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôçò
ðïéüôçôáò êáé áöïñÜ óôçí õãéåéíÞ ôùí
ðñïóöåñüìåíùí (ôñïößìùí) öáãçôþí.
Ïé áñ÷Ýò ôçò HACCP, üðùò åöáñìüæïíôáé
óôéò åðéóéôéóôéêÝò åðé÷åéñÞóåéò, äßíïõí
Ýìöáóç óôï ìéêñïâéïëïãéêü Ýëåã÷ï êáé
óôïí ðñïóäéïñéóìü ôùí óôáäßùí åêåßíùí
ôçò ðáñáãùãéêÞò äéáäéêáóßáò üðïõ ç
Ýëëåéøç åëÝã÷ïõ åãêõìïíåß êéíäýíïõò ãéá
ôçí áóöÜëåéá ôùí êáôáíáëùôþí.

Ç äéáäéêáóßá ÁíÜëõóçò ôçò Åðéêéíäõ-
íüôçôáò ôùí Êñßóéìùí Óçìåßùí ÅëÝã÷ïõ
åßíáé Ýíá ÷ñÞóéìï åñãáëåßï ãéá ôçí ðñü-
ëçøç êéíäýíùí êáé, êáôÜ óõíÝðåéá, ãéá ôç
äéáóöÜëéóç ôçò ðïéüôçôáò. Ìå ôçí áíÜëõ-
óç ôùí ðñþôùí õëþí, ôùí óõóôáôéêþí êáé
ôùí äéáäéêáóéþí ðñïóäéïñßæïíôáé ïé ðå-
ñéï÷Ýò -óçìåßá ðáñáãùãÞò ðïõ ðñÝðåé íá
åëÝã÷ïíôáé áõóôçñÜ þóôå íá äéáóöáëßæå-
ôáé üôé ôï ôåëéêü ðñïúüí åßíáé óýìöùíá ìå
ôéò ðñïäéáãñáöÝò ðïéüôçôáò ðïõ Ý÷åé êá-
èïñßóåé ç åðé÷åßñçóç. Ç âáóéêÞ áîßá ôïõ
óõóôÞìáôïò Ýãêåéôáé áêñéâþò óôçí éêáíü-
ôçôá ôïõ íá êáôáäåßîåé ôéò ðñïâëçìáôéêÝò
êáôáóôÜóåéò êáé ôéò ðñïâëçìáôéêÝò äñá-
óôçñéüôçôåò ìÝóá óôçí åðéóéôéóôéêÞ åðé-
÷åßñçóç. Ïé ðëçñïöïñßåò ðïõ ðáñÝ÷ïíôáé
ìÝóá áðü ôéò äéáäéêáóßåò ôçò HACCP åðé-

ôñÝðïõí óôç äéïßêçóç íá ëÜâåé ôá êáôÜë-
ëçëá ìÝôñá.

Áíáëõôéêüôåñá:
· ÁíÜëõóç åðéêéíäõíüôçôáò åßíáé ï
ðñïóäéïñéóìüò ôùí åõáßóèçôùí ðñþôùí
õëþí, ôùí êñßóéìùí óçìåßùí ôçò ðáñáãù-
ãÞò êáé ôùí óôïé÷åßùí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå
ôïí áíèñþðéíï ðáñÜãïíôá ôá ïðïßá åðç-
ñåÜæïõí ôçí áóöÜëåéá ôïõ ðñïúüíôïò.
· Êñßóéìá óçìåßá åëÝã÷ïõ (CCPs) åßíáé
ôá óçìåßá åêåßíá ôá ïðïßá, áí ÷áèåß ï Ýëåã-
÷ïò, äçìéïõñãïýí ñßóêï ãéá ôçí áóöÜëåéá
ôïõ êáôáíáëùôÞ.

Ç áíÜëõóç åðéêéíäõíüôçôáò áñ÷ßæåé ìå
ôçí áíÜðôõîç åíüò äéáãñÜììáôïò ôçò ðá-
ñáãùãéêÞò äéáäéêáóßáò, ôï ïðïßï ðåñéëáì-
âÜíåé üëá ôá ó÷åôéêÜ óôïé÷åßá êáé ëåðôï-
ìÝñåéåò ðïõ áöïñïýí ôá ôñüöéìá, ôéò äéá-
äéêáóßåò, ôïõò ÷þñïõò êáé ôïí åîïðëéóìü
ðáñáãùãÞò. Óôç óõíÝ÷åéá, êáé áöïý áíá-
ëõèïýí üëá ôá ðáñáðÜíù, ðñïóäéïñßæï-
íôáé ôá êñßóéìá óçìåßá åëÝã÷ïõ. Ôï åßäïò
ôïõ êéíäýíïõ êáé ôá êñßóéìá óçìåßá åëÝã÷ïõ
åíäÝ÷åôáé íá äéáöÝñïõí óå êÜèå ðñïúüí,
ðñþôç ýëç, ðáñáãùãéêÞ äéáäéêáóßá ê.ëð.

Ç áíÜëõóç åðéêéíäõíüôçôáò ðñÝðåé íá
åîåôÜæåé ìå ëåðôïìÝñåéá ôá óõóôáôéêÜ êáé
ôá óôÜäéá ðáñáãùãÞò êáé ç áîßá ôïõ óõóôÞ-
ìáôïò Ýãêåéôáé óôç äõíáôüôçôá ðïõ äßíåé þ-
óôå íá ðñïóäéïñßóïõìå ôá ðñïâëçìáôéêÜ

Ç HACCP 
åßíáé Ýíá óýóôçìá
äéáóöÜëéóçò ôçò

õãéåéíÞò ôùí 
åéäþí äéáôñïöÞò,
ðïõ êáèéåñþèçêå

áðü ôçí Åõñùðáú-
êÞ ¸íùóç ìå ôçí
Ïäçãßá 93/43 êáé

åßíáé õðï÷ñåùôéêü
ãéá ôéò âéïìç÷áíßåò
ôñïößìùí. Ãéá ôéò

åðéóéôéóôéêÝò 
åðé÷åéñÞóåéò äåí

áðïôåëåß õðï÷ñå-
ùôéêü èåóìü.

ÅéóáãùãÞ óôï óýóôçìá HACCP 
(Hazard Analysis Critical Control Points)
ÁíÜëõóç Åðéêéíäõíüôçôáò Êñßóéìùí Óçìåßùí ÅëÝã÷ïõ
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óçìåßá óôéò åðéóéôéóôéêÝò åðé÷åéñÞóåéò.
Ç öéëïóïößá, ôïíßæïõìå, óôçñßæåôáé

óôçí ðñüëçøç êáé ó÷åäéÜæåôáé ãéá íá äþ-
óåé Ýìöáóç (êáé íá ôñáâÞîåé ôçí ðñïóï÷Þ)
óôïõò êéíäýíïõò ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôçí
ðáñáãùãéêÞ äéáäéêáóßá ôùí öáãçôþí.

ÌïíôÝëá HACCP Ý÷ïõí åöáñìïóôåß
óôçí ðáñáãùãéêÞ äéáäéêáóßá ðïëëþí ôñï-
ößìùí ðïõ áöïñïýí êõñßùò óôéò óõíèÞêåò
óõíôÞñçóçò ôïõò ðñïêåéìÝíïõ íá åëá÷é-
óôïðïéçèïýí ôá ðñïâëÞìáôá ðïõ ó÷åôßæï-
íôáé ìå ôçí áóöÜëåéá ôùí êáôáíáëùôþí.
ÌïíôÝëá HACCP Ý÷ïõí åðßóçò áíáðôõ÷èåß
ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôçò ðïéüôçôáò óôçí ðáñá-
ãùãéêÞ äéáäéêáóßá íïóïêïìåßùí, catering,
fast foods ê.Ü. Ç éäÝá ðñïóöÝñåé ìéá ðñï-
ëçðôéêÞ ðñïóÝããéóç ó÷åäéáóìÝíç íá êá-
ôáäåßîåé ôïõò êéíäýíïõò ðïõ ó÷åôßæïíôáé
ìå ôçí ðáñáãùãéêÞ äéáäéêáóßá. Ï óôü÷ïò
åßíáé ç áíÜðôõîç ìéáò áíôéêåéìåíéêÞò äéá-
äéêáóßáò ç ïðïßá ëáìâÜíåé õðüøç ôïõò
êéíäýíïõò ôçò ðáñáãùãÞò êáé äéÜèåóçò
ôùí ôñïößìùí. Ç HACCP åßíáé ôåëéêÜ
Ýíá åñãáëåßï åðéêïéíùíßáò êáé äñÜóçò,
ó÷åäéáóìÝíï ìå ôñüðï þóôå íá åëá÷éóôï-
ðïéïýíôáé ôá ëÜèç ôá ïðïßá, üôáí óõì-
âïýí, Ý÷ïõí ìåãÜëï êüóôïò ôüóï ãéá ôçí
åðé÷åßñçóç üóï êáé ãéá ôïõò ðåëÜôåò.
Êüóôïò ïéêïíïìéêü êáé êüóôïò õãåßáò. Ç
åðé÷åßñçóç ðïõ åðéôñÝðåé åðéêßíäõíá ôñü-

öéìá íá âëÜøïõí Ýóôù êáé Ýíáí ðåëÜôç,
áíôéìåôùðßæåé óïâáñÜ ðñïâëÞìáôá êáêÞò
äçìïóéüôçôáò, íïìéêþí êõñþóåùí ê.Ü. Ìå
ôï óýóôçìá HACCP åðéôõã÷Üíåôáé ðñü-
ëçøç êáé Ýãêáéñç äéüñèùóç ôïõ ðñïâëÞ-
ìáôïò.

Ç äéáäéêáóßá HACCP åðéêåíôñþíåôáé
óôçí áîéïëüãçóç êáé Ýëåã÷ï 4 ðåñéï÷þí
ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôçí ðáñáãùãéêÞ äéáäé-
êáóßá:

1. ¸ëåã÷ïò ðñþôùí õëþí êáé óõíèçêþí
áðïèÞêåõóçò.
2. Êáèáñéüôçôá êáé óõíôÞñçóç åîïðëé-
óìïý ðáñáãùãÞò.
3. Êáèáñéüôçôá êáé õãéåéíÞ ôïõ ðñïóùðé-
êïý ðáñáãùãÞò.
4. Óõíäõáóìüò ÷ñüíïõ /èåñìïêñáóßáò ãéá
ôç äéáôÞñçóç - äéÜèåóç ôùí öáãçôþí.

ÔæùñáêïëåõèåñÜêçò Æá÷áñßáò
ÊáèçãçôÞò ôïõ ôìÞìáôïò ôïõñéóôéêþí åðé÷åé-

ñÞóåùí ôïõ ÁÔÅÉ ÊñÞôçò óôï ãíùóôü áíôé-

êåßìåíï Äéïßêçóçò Îåíïäï÷åéáêþí Åðé÷åéñÞ-

óåùí êáé åéäéêüôåñá ôïõ Åðéóéôéóôéêïý ôïìÝá.

ÅíôáãìÝíïò êáé óôï Ìçôñþï Åêðáéäåõôþí

ôïõ ÅÖÅÔ.

ÈÅÑÌÏÊÑÁÓÉÁ
ÂÑÁÓÌÏÕ

ÈÁÍÁÔÏÓ ÔÙÍ
ÐÁÈÏÃÏÍÙÍ
ÏÑÃÁÍÉÓÌÙÍ

ÐÏËÕ ÃÑÇÃÏÑÇ
ÁÕÎÇÓÇ ÔÏÕ
ÁÑÉÈÌÏÕ ÔÙÍ
ÐÁÈÏÃÏÍÙÍ
ÏÑÃÁÍÉÓÌÙÍ

ÐÏËÕ ÁÑÃÇ
ÁÕÎÇÓÇ ÔÏÕ
ÁÑÉÈÌÏÕ ÔÙÍ
ÐÁÈÏÃÏÍÙÍ
ÏÑÃÁÍÉÓÌÙÍ

ÊÁÈÏËÏÕ ÁÍÁÐÔÕÎÇ

ÌÁÃÅÉÑÅÌÁ

ÄÉÁÔÇÑÇÓÇ ÌÅ
ÈÅÑÌÁÍÓÇ

ÔÑÏÖÉÌÁ
ÕØÇËÏÕ

ÊÉÍÄÕÍÏÕ

ÄÉÁÔÇÑÇÓÇ 
ÌÅ ØÕÎÇ

ÊÁÔÁØÕÎÇ
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Ôé åßíáé áñùìáôéêÜ öáñìáêåõôéêÜ öõôÜ
(âüôáíá);

Ôá áñùìáôéêÜ öõôÜ åßíáé ìéá ìåãÜëç êáôç-
ãïñßá öõôþí ðïõ êáôÝ÷åé éäéÜæïõóá èÝóç ìå-
ôáîý ôùí áíèñþðùí üëùí ôùí ðïëéôéóìþí
ëüãù ôùí ÷ñÞóéìùí ïõóéþí ðïõ ðåñéÝ÷ïõí.
ÄõíçôéêÜ áðü ôá 300.000 ðåñßðïõ öõôéêÜ åßäç
üëá ðåñéÝ÷ïõí åíåñãÝò ïõóßåò (äñüãåò) ðïõ
ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí áðü ôïí
Üíèñùðï. Ï üñïò áñùìáôéêÜ öáñìáêåõôéêÜ
öõôÜ åßíáé êÜðùò áõèáßñåôïò êáé ó÷åôéêüò,
êáèïñßæåôáé äå ÷ñïíéêÜ êáé ôïðéêÜ. 

Ðïéá åßíáé ôá áñùìáôéêÜ öáñìáêåõôé-
êÜ öõôÜ;

Ç ôáîéíüìçóç ôùí ðñïúüíôùí ôùí âïôÜ-
íùí (Natural products) åßíáé ðïéêßëç:
· Öõôï÷çìéêÞ (÷çìéêüò ÷áñáêôÞñáò ðñïúü-
íôïò): ÁéèÝñéá Ýëáéá, áëêáëïåéäÞ, ãëõêïæß-
äéá, ôáííßíåò, áíèñáêéíüíåò.
· ÂïôáíéêÞ (âïôáíéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ ïéêï-
ãåíåéþí): ð.÷. ×åéëáíèÞ (áéèÝñéá Ýëáéá),
Óïëáíþäç (áëêáëïåéäÞ, ãëõêïæßäéá).
· Öõôéêïý ìÝñïõò (éóôïý): öýëëá, Üíèç,
êáñðïß, ñßæá, êïñìüò.
· Ðáñáãüìåíïõ ðñïúüíôïò: ïðïß (ãáëáêôþ-
äåéò ÷õìïß), êüììåá, ñçôßíåò, âëÝííåò.
· ×ñÞóç-äñÜóç óôïí Üíèñùðï: ìðá÷áñéêÜ,
áñôõìáôéêÜ, áðïîçñáìÝíá, íùðÜ - áíôéðõñå-
ôéêÜ, áéìïóôáôéêÜ, äéåãåñôéêÜ, ÷áëáñùôéêÜ,
êáñäéïôïíùôéêÜ.

ÂïôÜíéá óôç ÊñÞôç
Ëüãù ôçò ãåùãñáöéêÞò èÝóçò êáé ðïéêéëü-

ôçôáò ôïõ êëßìáôïò ç ÊñÞôç åßíáé Ýíáò âïôá-
íéêüò ðáñÜäåéóïò ìå ìåãÜëç ðïéêéëüôçôá
(ðåñßðïõ 2000 åßäç) êáé ìåãÜëï ðïóïóôü
åíäçìéêüôçôáò (ðåñßðïõ 10%). Åêôüò áðü ôá
áõôïöõÞ "Üãñéá" êáé êáëëéåñãïýìåíá öõôÜ,
ëüãù ôçò éóôïñßáò óáí åìðïñéêü êÝíôñï, óôá
âïôÜíéá ôçò ÊñÞôçò óõìðåñéëáìâÜíïíôáé êáé
"îÝíá" åãêëéìáôéóìÝíá öõôÜ. Ç éóôïñßá ôùí
âïôÜíùí óôç ÊñÞôç åßíáé óõíõöáóìÝíç ìå
ôçí éóôïñéêÞ äéáäñïìÞ ôçò (Ìéíùéêïß ÷ñüíïé,
Ñùìáéï-åëëçíéóôéêïß, ÁñáâéêÝò-ÏèùìáíéêÝò

êáé ÅíåôéêÝò åðéäñÜóåéò, Íåþôåñïé ÷ñüíïé ìå
ÌéêñáóéÜôéêåò åðéäñÜóåéò) 

ÌåóïãåéáêÜ áñùìáôéêÜ öõôÜ ôçò ÊñÞôçò
ÏéêïãÝíåéá ×åéëáíèþí (Lamiaceae): ñßãá-

íç, èõìÜñé, èñýìðá, Ýñùíôáò (äßêôáìïò),
Üãñéá ìáôæïõñÜíá (áíôùíáßäá), ìáôæïõñÜíá,
öáóêïìçëéÜ, ìáëïôÞñá, áñïóìáñß, ìÝíôá
(âÜñóáìïò, öëçóêïýíé), âáóéëéêüò, ìåëéóóü-
÷ïñôï.
ÏéêïãÝíåéá ÓõíèÝôùí (Asteraceae-
Cichoriaceae): ÷áìïìÞëé, áøéèéÜ, êáëÝíôïõ-
ëá, åëß÷ñõóï, ñáäßêé, áóêüëõìðñïò.
Îõíüäåíôñá, äÜöíç, ìõñôéÜ, ëïõÀæá, ìÜñáèï,
óÝëéíï, ìáúíôáíüò, ãëõêÜíéóï, âïëâïß.

ÖáñìáêåõôéêÜ (äçëçôçñéþäç) öõôÜ
Ïéêïã. Óïëáíþäç (Solanaceae): ãéáôñÜêïò

(áãñéïêáðíüò), íôáôïýñá (æïõñíÜò), ìáíäñá-
ãüñáò, õïóêýáìïò.
¾ðíïò (áöéüíé), êþíåéï, áðÞãáíïò (îïñêé-
óìÝíïò), äçëçôçñéþäåéò áìáíßôåò, äçëçôç-
ñéþäç êñßíá (øáêïôÜñéá).

Ðñïúüíôá âïôÜíùí
Ñåôóßíé (áðü ðåýêá), êáñáìðÜóé (áðüóôáã-

ìá äÜöíçò), ëÜäáíï (åëáéïñçôßíç ëáäáíéÜò),
óðáèüëáäï (õðåñåéêüëáäï), øåõôïðßðåñï
(ñïæ ðéðÝñé), ïðïß (ãáëáêôþäåéò ÷õìïß).

Ç ÷ñÞóç âïôÜíùí óôçí ÊñÞôç äéåõñýíåôáé
ìå êáôáíÜëùóç "áãñßùí" ÷üñôùí, íùðþí ç
ìáãåéñåìÝíùí ôá ïðïßá ðåñéÝ÷ïõí äñáóôéêÝò
ïõóßåò: âñïýâåò (óéíÜðé), ãáëáôóßäåò, ôóþ-
÷ïé, áãñéïñÜäéêá, óôýöíïò, êáèþò êáé êáë-
ëéåñãÞóéìùí: âëÞôá, áíôñÜêëá (ãëéóôñßäá).

ÊáëëéÝñãåéá, ÓõëëïãÞ, ÄéáôÞñçóç-
ÁðïèÞêåõóç

Ôá ðåñéóóüôåñá áñùìáôéêÜ öõôÜ Ý÷ïõí
åýêïëç êáëëéÝñãåéá ìå åëÜ÷éóôåò áðáéôÞóåéò,
ðñïóáñìïóìÝíá óôï îçñïèåñìéêü êëßìá ôïõ
íçóéïý.
Ç óõëëïãÞ ãßíåôáé óå îçñÝò çëéüëïõóôåò
ìÝñåò, óõëëÝãïíôáé äå ìüíï ôá öõôéêÜ ìÝñç
ðïõ ìáò åíäéáöÝñïõí áðü õãéÞ öõôÜ.

ÁñùìáôéêÜ öáñìáêåõôéêÜ
öõôÜ ôçò ÊñÞôçò



Ôá ðåñéóóüôåñá áñùìáôéêÜ öõôÜ äéáôç-
ñïýíôáé óå îåñÞ ìïñöÞ (îÞñáíóç óå áåñéæü-
ìåíïõò, óêïôåéíïýò èáëÜìïõò), Þ óå âáèéÜ
øýîç (êáôÜøõîç).

ÅðåéäÞ ïé åíåñãÝò ïõóßåò ôùí âïôÜíùí åßíáé
öùôïåõáßóèçôåò êáé èåñìïåõáßóèçôåò ç áðï-
èÞêåõóç ôïõò ðñÝðåé íá åßíáé êáôÜëëçëç.

ÐñïâëÞìáôá ôùí âïôÜíùí óôçí ÊñÞôç
Ôá ðñïâëÞìáôá ôùí áñùìáôéêþí-öáñìá-

êåõôéêþí öõôþí åßíáé ôá ßäéá ìå áõôÜ ôùí
ðñïúüíôùí ôçò ÅëëçíéêÞò ãåùñãßáò (ðïéüôç-
ôá-ðéóôïðïßçóç, ôõðïðïßçóç, åìðüñéï).

¸íá éäéáßôåñï ðñüâëçìá ôùí âïôÜíùí åßíáé
ç áíáãíþñéóç-ôáõôïðïßçóç ìå ôçí êïéíÞ
ôïõò ïíïìáóßá: Óå äéáöïñåôéêÝò ðåñéï÷Ýò ãéá
ôï ßäéï öõôü õðÜñ÷ïõí äéáöïñåôéêÝò ïíïìá-
óßåò Þ ìå ôï ßäéï üíïìá áíáöÝñïíôáé äéáöïñå-
ôéêÜ öõôÜ: ð.÷. ÁíôùíáÀäá ãéá ôï Origanum
microphyllum (Üãñéá ìáíôæïõñÜíá) áëëÜ êáé
ãéá ôï Teucrium pollium.

ÖõôÜ ìå üìïéá ìïñöïëïãéêÜ ÷áñáêôçñéóôé-
êÜ áëëÜ ìå äéáöïñåôéêÝò éäéüôçôåò: ð.÷. Óôá-
öõëßíáêáò (áãñéïêáñüôï, åäþäéìï) êáé Êþ-
íåéï (äçëçôÞñéï), öýëëá áðü äçëçôçñéþäç
Óïëáíþäç (Íôáôïýñá, ÅõèÜëåéá) êáé öýëëá
ÂëÞôïõ.

Ôï óçìáíôéêüôåñï ðñüâëçìá ôùí âïôÜíùí
åßíáé üôé ôá äñáóôéêÜ óõóôáôéêÜ ôïõò ìðïñåß
íá åßíáé ãíùóôÜ áëëÜ ç ðåñéåêôéêüôçôá ôïõò
åîáñôÜôáé áðü ðïëëïýò êáé ü÷é ðÜíôá ãíù-
óôïýò ðáñÜãïíôåò. 

ÓõìðåñÜóìáôá
· Ôá áñùìáôéêÜ-öáñìáêåõôéêÜ öõôÜ, áí êáé
ìáò äßíïõí ðïëýôéìåò ïõóßåò äåí äéáöÝñïõí
áðü ôá "êïéíÜ" öõôÜ.

· Ïé ðïëýôéìåò ïõóßåò ôùí âïôÜíùí åßíáé óõ-
ìðõêíùìÝíç åíÝñãåéá êáé ç ÷ñÞóç ôïõò ðñÝ-
ðåé íá ãßíåôáé ìå ìÝôñï Ý÷ïíôáò ðÜíôïôå õð’
üøéí üôé "ç äüóç êÜíåé ôï öÜñìáêï öáñìÜêé".
· Ç ÊñÞôç ëüãù èÝóåùò êáé êëßìáôïò åßíáé
éäáíéêüò âéüôïðïò âïôÜíùí.
· Ôá ðñïâëÞìáôá ôùí áñùìáôéêþí-öáñìá-
êåõôéêþí öõôþí óôçí ÊñÞôç äåí åßíáé äéáöï-
ñåôéêÜ ìå áõôÜ ôùí Åëëçíéêþí ãåùñãéêþí
ðñïúüíôùí.
· Ôï ìÝëëïí ôùí áñùìáôéêþí-öáñìáêåõôé-
êþí öõôþí óôçí ÊñÞôç åíáðüêåéôáé óôéò
äéêÝò ìáò êáé ìüíï åíÝñãåéåò, áöïý ç öýóç
ìáò ÷Üñéóå áðëü÷åñá ôá âïôÜíéá ôçò êáé ç êá-
ëýôåñç äéáöÞìéóç ôïõò åßíáé íá áðïêôÞóïõí
êõñßáñ÷ç èÝóç óôï êáèçìåñéíü ìáò ôñáðÝæé,
óõìâÜëëïíôáò óôçí ðïéüôçôá ôçò äéáôñïöÞò
áëëÜ êáé åðçñåÜæïíôáò ìå èåôéêü ôñüðï ôçí
õãåßá ìáò.

Âñá÷íÜêçò Èåþäïñïò
Âïôáíïëüãïò



Ôï ìÝëé åßíáé ôï óõìðõêíùìÝíï íÝêôáñ
ôùí áíèÝùí êáé ç ðñüóèåóç ó' áõôü äéá-
öüñùí áäåíéêþí åêêñßóåùí ôùí ìåëéó-
óþí, ïé ïðïßåò áõîÜíïõí ôéò èñåðôéêÝò
ôïõ éäéüôçôåò.

Ç áîßá ôïõ ìåëéïý Ý÷åé åêôéìçèåß áðü ôá
ðáíÜñ÷áéá ÷ñüíéá. Óôçí áñ÷áßá ÅëëÜäá
èåùñåßôï ôï ðéï ðïëýôéìï äþñï ôçò öýóçò.
Ïé áñ÷áßïé ¸ëëçíåò ðßóôåõáí üôé ïé ïëý-
ìðéïé èåïß Þôáí áèÜíáôïé, ãéáôß ôñÝöïíôáí
ìå áìâñïóßá, ç ïðïßá åß÷å ùò êýñéï óõóôá-
ôéêü ôï ìÝëé. Ìå ìÝëé áíáôñÜöçêå ï Äßáò
áðü ôç íýìöç ìÝëéóóá. Ï ÉððïêñÜôçò
óõíéóôïýóå ôï ìÝëé ãéá ôçí èåñáðåßá ðïëëþí
áóèåíåéþí. Ôï ßäéï êáé ï ÁñéóôïôÝëçò ðïõ
ðßóôåõå üôé ôï ìÝëé ðáñáôåßíåé ôç æùÞ. Åßíáé
áîéïèáýìáóôï üôé ãéá Ýíá êéëü ìÝëé ïé
ìÝëéóóåò åðéóêÝðôïíôáé 20.000.000 Üíèç !
Åðßóçò Ýíá êéëü ìÝëé éóïýôáé óå èñåðôéêÜ
óõóôáôéêÜ ìå : 60 öñÝóêá áõãÜ, 3kg âïäé-
íü êñÝáò, 3kg ãÜëá, 3kg øÜñé, 5kg ÷õìü
ðïñôïêáëéïý !

ÕðÜñ÷ïõí äýï ìåãÜëåò êáôçãïñßåò
ìåëéïý: ôï áíèüìåëï êáé ôï ìÝëé áðü
ìåëéôþìáôá, ðïõ ðáñÜãåôáé áðü ôï ÷õìü
ôïõ ðåýêïõ, ôïõ Ýëáôïõ êáé Üëëùí äáóéêþí
öõôþí. Ôï áíèüìåëï, üôáí Ý÷åé óõãêåêñé-
ìÝíá ÷áñáêôçñéóôéêÜ, ëáìâÜíåé ôçí ïíï-
ìáóßá ôïõ öõôïý áðü ôï ïðïßï ðñïÝñ÷åôáé.
¸ôóé, Ý÷ïõìå ìÝëé Èõìáñéïý, Ðïñôïêá-
ëéÜò, Åñåßêçò, ÊáóôáíéÜò, Âáìâáêéïý ê.á..

Ôï ßäéï óõìâáßíåé êáé ìå ôï ìÝëé ìåëéôùìÜ-
ôùí ìå êýñéåò êáôçãïñßåò ôï ìÝëé Ðåýêïõ
êáé ¸ëáôïõ. Ìéá éäéüôçôá ôùí áíèüìåëùí
åßíáé üôé êñõóôáëëþíïõí (êïéíþò ''æá÷Ü-
ñéáóìá'') óå ìéêñü ÷ñïíéêü äéÜóôçìá. Ôá
ìÝëéá áðü ìåëéôþìáôá êñõóôáëëþíïõí êáé
áõôÜ, óðáíéüôåñá âÝâáéá êáé ìåôÜ áðü ìå-
ãÜëá ÷ñïíéêÜ äéáóôÞìáôá. Ç êñõóôÜëëù-
óç åßíáé öõóéêÞ éäéüôçôá ðïõ äåí ðñïîå-
íåß êáìéÜ áëëáãÞ óôá èñåðôéêÜ êáé âéï-
ëïãéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôïõ ìåëéïý. Ó÷å-
ôßæåôáé ìå ôç öõôéêÞ ðñïÝëåõóç ôïõ ìå-
ëéïý êáé åðçñåÜæåôáé áðü ôç ÷çìéêÞ ôïõ
óýíèåóç. Ïé ðáñÜãïíôåò ðïõ ðáßæïõí óç-
ìáíôéêü ñüëï óôçí ôá÷ýôçôá êñõóôÜëëù-
óçò, åßíáé ç óõãêÝíôñùóç ôçò ãëõêüæçò,
öñïõêôüæçò, ìåëéæéôüæçò, íåñïý êáé ç ðå-
ñéåêôéêüôçôá ôïõ ìåëéïý óå ãýñç, óõóôáôé-
êÜ ôá ïðïßá óå óõãêåêñéìÝíåò áíáëïãßåò
äéåõêïëýíïõí êáé åðéôá÷ýíïõí ôçí êñõ-
óôÜëëùóç. ÅðéðëÝïí, óçìáíôéêü ñüëï
ðáßæåé ç èåñìïêñáóßá ðåñéâÜëëïíôïò óôï
÷þñï áðïèÞêåõóçò ôïõ ìåëéïý. ¸íá êñõ-
óôáëëùìÝíï ìÝëé äåí åßíáé ÷áëáóìÝíï
ïýôå íïèåõìÝíï. Ôï êñõóôáëëùìÝíï ìÝëé
ñåõóôïðïéåßôáé åýêïëá óå ìðåí-ìáñß óå
èåñìïêñáóßá ãýñù óôïõò 40-45 Cï. Óå
êáìßá ðåñßðôùóç, ôï ìÝëé, äåí ðñÝðåé íá
åêôåßèåôáé óôïí Þëéï.

Ôï ìÝëé
¸íáò áëçèéíüò 
èçóáõñüò õãåßáò 
êáé äýíáìçò
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Ï âáóéëéêüò ðïëôüò åßíáé ìéá êñåìþäçò
ïõóßá, ç ïðïßá åêêñßíåôáé áðü ôïõò õðï-
öáñéããéêïýò áäÝíåò ôùí åñãáôñéþí ìåëéó-
óþí, êáé Ý÷åé ùò âÜóç ìÝëé êáé ãýñç. Ç
ãåýóç ôïõ åßíáé õðüîéíç êáé ôï ÷ñþìá ôïõ
õðïêßôñéíï. Åßíáé ç ôñïöÞ ìå ôçí ïðïßá
ôñÝöåôáé ç âáóßëéóóá áðü ôçí ðñþôç ùò
ôçí ôåëåõôáßá ìÝñá æùÞò ôçò, êáèþò êáé ïé
ðñïíýìöåò ôùí åñãáôñéþí êáé ôùí êçöÞ-
íùí êáôÜ ôéò ôñåéò ðñþôåò ìÝñåò êáé ìüíï
áðü ôçí åêêüëáøç ôïõ áõãïý ôïõò. ×áñá-
êôçñéóôéêü åßíáé ôï ãåãïíüò üôé ïé âáóßëéó-
óåò æïõí Ýùò êáé 5 ÷ñüíéá åðåéäÞ ôñÝöï-
íôáé áðïêëåéóôéêÜ ìå âáóéëéêü ðïëôü åíþ
ìéá åñãÜôñéá ôçí êáëïêáéñéíÞ ðåñßïäï æåé
ðåñßðïõ 60 ìÝñåò!
ÌåôÜ áðü ðïëëÝò Ýñåõíåò åðéóôçìüíùí
ðáñïõóéÜóôçêáí ïé óçìáíôéêÝò éäéüôçôåò
ôïõ âáóéëéêïý ðïëôïý ðïõ ïöåßëïíôáé óôéò
âéôáìßíåò, óôá áíüñãáíá Üëáôá, óôá áìéíï-
îÝá êáé óå ìåãÜëï áñéèìü é÷íïóôïé÷åßùí
ðïõ ðåñéÝ÷åé. Ï âáóéëéêüò ðïëôüò âïçèÜ
óôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ñåõìáôéêÞò áñèñß-
ôéäáò, ôçò íåöñéêÞò áíåðÜñêåéáò, ôç áíï-
ñåîßáò, ôçò áíáéìßáò êáé ôùí ëïéìþîåùí.

Åðßóçò âïçèÜ óôï êáñäéáããåéáêü, êõêëï-
öïñéáêü, ãåíåôéêü, íåõñéêü êáé äåñìáôï-
ëïãéêü óýóôçìá êáèþò êáé óôçí áýîçóç
ôçò ðíåõìáôéêÞò êáôÜóôáóçò. Óýìöùíá ìå
ôá ðïñßóìáôá ôåëåõôáßùí åñåõíþí, ï âáóé-
ëéêüò ðïëôüò Ý÷åé áíôéãñéðéêÝò êáé áíôé-
êáñêéíéêÝò éäéüôçôåò.

ÊïõêïõëÜêçò ×áñÜëáìðïò
Ðáñáãùãüò

Âáóéëéêüò Ðïëôüò: 
Ðñáãìáôéêüôçôá êáé ü÷é ìýèïò
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Ïñéóìüò ôùí ôñïöþí êáé âáóéêÝò
êáôçãïñßåò 

Ï Üíèñùðïò, üðùò êáé üëïé ïé æùíôáíïß
ïñãáíéóìïß, ãéá íá äéáôçñçèåß óôç æùÞ, íá
áíáðôõ÷èåß, íá åðéôåëÝóåé ôéò æùôéêÝò ôïõ
ëåéôïõñãßåò êáé íá ðáñÜãåé Ýñãï, Ý÷åé áíÜ-
ãêç óõíå÷ïýò äéáôñïöÞò. Ùò ôñüöéìá åðï-
ìÝíùò, èá ìðïñïýóáí íá èåùñçèïýí üëåò
åêåßíåò ïé ïõóßåò ðïõ åßíáé áðáñáßôçôåò óôç
äéáôñïöÞ ôïõ áíèñþðïõ.

Óýìöùíá ìå ôïí "Åëëçíéêü Êþäéêá Ôñï-
ößìùí, Ðïôþí êáé ÁíôéêåéìÝíùí êïéíÞò
÷ñÞóçò, ìå ôïí üñï "Ôñüöéìá" ãåíéêÜ åííï-
ïýíôáé üëá ôá óôåñåÜ Þ õãñÜ ðñïúüíôá ðïõ
ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí ùò ôñïöÞ
áðü ôïí Üíèñùðï.
Ôá ôñüöéìá äéáêñßíïíôáé óå 2 ìåãÜëåò
êáôçãïñßåò 
- ôá öõôéêÜ, ðïõ ðñïÝñ÷ïíôáé áðü ôá öõôÜ
- ôá æùéêÜ, ðïõ ðñïÝñ÷ïíôáé áðü ôá æþá.

ÖõôéêÜ ôñüöéìá åßíáé üëá ôá íùðÜ öñïý-
ôá êáé ëá÷áíéêÜ êáèþò êáé åêåßíá ðïõ ðáñÜ-
ãïíôáé áðü ôçí åðåîåñãáóßá áõôþí, üðùò
êïìðüóôåò, ÷õìïß öñïýôùí, êáôåøõãìÝíá
êáé êïíóåñâïðïéçìÝíá ëá÷áíéêÜ êáé ðïëëÜ
öñïýôá.

ÆùéêÜ ôñüöéìá åßíáé ôï êñÝáò, ôá øÜñéá,
ôï ãÜëá êáé ôá áõãÜ êáèþò êáé åêåßíá ðïõ
ðáñÜãïíôáé áðü ôçí åðåîåñãáóßá áõôþí,
üðùò åßíáé ôá ôõñéÜ, ôá ãéáïýñôéá, ôá ëïõêÜ-
íéêá êáé ðïëëÜ Üëëá.

ÂáóéêÝò áñ÷Ýò ÕãéåéíÞò ãéá ôá
ôñüöéìá

Ïé Üíèñùðïé åßíáé ìéá ðçãÞ ðáèïãüíùí
âáêôçñéäßùí Üñá üðïéïò ìåôá÷åéñßæåôáé ôñü-
öéìá ðñÝðåé íá äéáèÝôåé ôï õøçëüôåñï åðß-
ðåäï áôïìéêÞò ÕãéåéíÞò.

ÐáñáäïóéáêÞ ÌåóïãåéáêÞ
ÄéáôñïöÞ 
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Ôñüðïé ìå ôïõò ïðïßïõò ï Üíèñùðïò ìðïñåß
íá ìïëýíåé ôá ôñüöéìá

1.ÄÝñìá: Ïé ðáèïãüíïé ìéêñïïñãáíéóìïß
óõíÞèùò âñßóêïíôáé óôéò ðáëÜìåò, äÜ÷ôõëá
êáé êÜôù áðü ôá íý÷éá. Áõôïß ïé ìéêñïïñãá-
íéóìïß ìðïñïýí íá ðñïóêïëëçèïýí óôá
÷Ýñéá üôáí áõôÜ:
- Ýñ÷ïíôáé óå åðáöÞ ìå êïøßìáôá êáé óðõñéÜ.
- Ýñ÷ïíôáé óå åðáöÞ ìå ìïëõóìÝíá ôñüöéìá.
- ðáñáìÝíåé ìüëõíóç áðü åêêñßìáôá óôá
÷Ýñéá ìåôÜ ôç ÷ñçóéìïðïßçóç ÷áñôéïý ôïõá-
ëÝôáò.
- Ïé ðñïóùñéíïß ìéêñïïñãáíéóìïß åßíáé
åëáöñþò ðñïóêïëëçìÝíïé óôï äÝñìá êáé
ìðïñïýí íá áðïìáêñõíèïýí ìå ôï ðëýóéìï
ôùí ÷åñéþí.

2.ÄÜ÷ôõëá: êÜèå öïñÜ ðïõ ôá ÷Ýñéá ìáò Ýñ-
÷ïíôáé óå åðáöÞ ìå âñþìéêï åîïðëéóìü, ìï-
ëõóìÝíá ôñüöéìá, ñïõ÷éóìü Þ ìÝñç ôïõ óþ-
ìáôïò, ìðïñåß íá ìïëõíèïýí ìå âáêôÞñéá.
Ãé’ áõôü ðñÝðåé íá ðëÝíïõìå ôá ÷Ýñéá ìáò
óõ÷íÜ êáé óùóôÜ.

3.Íý÷éá: ¸íáò áðü ôïõò åõêïëüôåñïõò
ôñüðïõò ìåôÜäïóçò ôùí ìéêñïïñãáíéóìþí

åßíáé ìÝóù ôïí ñýðùí ðïõ âñßóêïíôáé êÜôù
áðü ôá íý÷éá. Ãé áõôü ôá íý÷éá ðñÝðåé íá
åßíáé êïíôÜ, êáèáñÜ êáé ü÷é âáììÝíá Þ
ôå÷íçôÜ.

4.ÌáëëéÜ: Ôá ìáëëéÜ ìðïñåß íá ìåôáöÝ-
ñïõí äéÜöïñïõò ðáèïãüíïõò ìéêñïïñãáíé-
óìïýò. Ãé áõôü ôï ëüãï üôáí ÷åéñéæüìáóôå
ôñüöéìá ðñÝðåé ðÜíôá íá öïñÜìå ðñïóôá-
ôåõôéêü êÜëõììá óôï êåöÜëé, íá ìçí áããß-
æïõìå ôá ìáëëéÜ ìáò.

5.Óôüìá: Ôï óôüìá êáé ôá ÷åßëç öÝñïõí
ðïëõÜñéèìá âáêôÞñéá êáé éïýò, ðïõ ìðï-
ñïýí íá ðñïêáëÝóïõí ôñïöéêÝò äçëçôçñéÜ-
óåéò, åéäéêÜ óôçí ðåñßðôùóç ðïõ ï åñãáæü-
ìåíïò åßíáé Üññùóôïò. Ãé áõôü ôï ëüãï ïé
åñãáæüìåíïé äåí ðñÝðåé íá êáðíßæïõí, íá
öôåñíßæïíôáé êáé íá âÞ÷ïõí ðÜíù áðü ôá
ôñüöéìá.

ÄéáôñïöÞ êáé ðáéäß

Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ âÜæåé ôá èåìÝëéá ôçò
õãåßáò êáé ôçò êáëÞò óùìáôéêÞò êáé ðíåõìá-
ôéêÞò áíÜðôõîçò ôïõ áôüìïõ.

Óôçí åñþôçóç ðüôå áñ÷ßæåé ç óùóôÞ äéá-

Êüêêéíï êñÝáò, ðïõëåñéêÜ,
øÜñéá, áõãÜ, üóðñéá,
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Üëåóçò

Ðõñáìßäá ÄéáôñïöÞò



ôñïöÞ ãéá ôï ðáéäß ç áðÜíôçóç åßíáé üôé áñ-
÷ßæåé ðñéí áðü ôçí ãÝííçóç ìå ôçí éäéáßôå-

ñç äéáôñïöÞ ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ãéá ôçí
Ýãêõï ãéáôß ç äéáôñïöÞ ôçò åðçñåÜæåé

ôï Ýìâñõï óôï óôÜäéï ôçò äéÜðëá-
óçò ðïõ åðçñåÜæåé éäéáßôåñá ôçí

ùñßìáíóç ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò
êáé ôïõ åãêåöÜëïõ áëëÜ óõíÞèùò åðé-

äñÜ êáé óôçí ðíåõìáôéêüôçôá.

Ç äéáôñïöÞ ôïõ âñÝöïõò Ý÷åé ôñåéò ðåñéü-
äïõò:
1. Ðåñßïäïò èçëáóìïý
2. ÌåôáâáôéêÞ ðåñßïäïò
3. ÄéáôñïöÞ ôýðïõ åíÞëéêá

Èçëáóìüò
Ç ðåñßïäïò èçëáóìïý üôáí äåí õðÜñ-

÷ïõí ðñïâëÞìáôá äéáñêåß 4-6 ìÞíåò. Ïé
íåþôåñåò áðüøåéò äåí åðéôñÝðïõí ãéá 4-6
ìÞíåò Üëëç ôñïöÞ åêôüò áðü èçëáóìü êáé
ìÜëéóôá åîáíèñùðïðïéçìÝíï (üìïéï ìå ôï
ìçôñéêü) åêôüò áí áðü áíÜãêç ãßíåôáé
óêÝôç ôå÷íçôÞ äéáôñïöÞ, Þ ìéêôÞ (ìÝèïäïò
óõìðëçñùìáôéêÞ) (èçëáóìüò + îÝíï ãÜëá).
Ôá îÝíá ãÜëáôá Ý÷ïõí ðñïäéáãñáöÝò êáèï-
ñéóìÝíåò êáé ðñÝðåé íá åßíáé åìðëïõôéóìÝ-
íåò óå âéôáìßíåò êáé íá åßíáé êáêïðïéçìÝíá
ìÝ÷ñé ôç óõìðëÞñùóç ôïõ 1ïõ Ýôïõò.
ÐëåïíåêôÞìáôá ôïõ ìçôñéêïý èçëáóìïý
(èùìáÀäçò 1989) 

Ãéá ôï ðáéäß
1. ÁðïöõãÞ ôçò ðá÷õóáñêßáò
2. ÁðïöõãÞ ôùí áëëåñãéêþí åêäçëþóåùí
3. Ðñïóôáóßá áðü ôéò ëïéìþîåéò ôïõ ðåðôé-

êïý êáé áíáðíåõóôéêïý óõóôÞìáôïò
4. Ðñïóôáóßá áðü ôçí áâéôáìßíùóç D
5. Ðñïóôáóßá áðü ôçí óéäçñïðåíéêÞ áíáéìßá
6. Êáëýôåñïò ìåôáâïëéóìüò ôçò ÷ïëçóôåñü-
ëçò ìåëëïíôéêÜ (äåí Ý÷åé üìùò áðüëõôá
áðïäåé÷èåß)

Ãéá ôç ìçôÝñá
1. ÁäõíÜôéóìá ìåôÜ ôïí ôïêåôü
2. ÌåñéêÞ áðïêáôÜóôáóç ôïõ ôüíïõ ôïõ
ìáóôïý
3. ÐáñÜôáóç ôçò áìçíüññïéáò (ó÷åôéêÞ
áíôéóýëëçøç)

Ãéá ôïõò äýï ìùñü êáé ìçôÝñá
1. Åíßó÷õóç ôïõ øõ÷éêïý äåóìïý
2. ÏéêïíïìéêÜ óõìöÝñåé

ÄéáôñïöÞ êáé ôñßôç çëéêßá

ÌåôÜ ôá åßêïóé, ÷ùñßò íá åßíáé õðåñâïëé-
êü, áñ÷ßæåé ç äéáäéêáóßá ãÞñáíóçò ôùí êõô-
ôÜñùí, óôçí áñ÷Þ óéãÜ-óéãÜ êáé ðéï ñáãäáß-
á êáôÜ ôçí ðåñßïäï ôùí "ãçñáôåéþí".

Ïé ìç÷áíéóìïß áõôïß åßíáé, åí ìÝñåé,
Üãíùóôïé êáé äå ìðïñïýìå íá âãÜëïõìå åý-
êïëá óõìðåñÜóìáôá. Áðü ôéò óõíåíôåýîåéò
õðåñáéùíïâßùí äå óõíáíôÜìå êÜðïéá ìáãé-
êÞ äéáéôçôéêÞ óõíôáãÞ ãéá íá æÞóåé êáíåßò
ðïëëÜ ÷ñüíéá.

ÐïëëÝò öïñÝò âëÝðïõìå áõôïýò ôïõò
"ìáèïõóÜëåò" íá Ý÷ïõí êïéíü óçìåßï ôçí
ëéôÞ ôñïöÞ êáé ôçí óêëçñÞ ÷åéñïíáêôéêÞ
åñãáóßá.



ÅíåñãåéáêÝò áíÜãêåò óôçí ôñßôç 
çëéêßá

Ç ðïéïôéêÞ óýóôáóç ôïõ çëéêéùìÝíïõ
ðñÝðåé íá åßíáé ßäéá ìå åêåßíç ôïõ åíÞëéêá,
íá õðÜñ÷åé, äçëáäÞ, óùóôÞ áíáëïãßá õäá-
ôáíèñÜêùí ëéðþí êáé ðñùôåúíþí.

Åêåßíï ðïõ, êáôÜ ôçí ÜðïøÞ ìáò, ðñÝðåé
íá áëëÜîåé åßíáé ç ðïóïôéêÞ óýóôáóç, åííï-
þíôáò üôé ïé çëéêéùìÝíïé ÷ñåéÜæïíôáé ëéãü-
ôåñåò èåñìßäåò.
Áõôü ïöåßëåôáé:
1. Óôçí áëëáãÞ óýóôáóçò ôùí éóôþí ôïõ
óþìáôïò (ðåñéóóüôåñï ëéðþäçò
êáé ëéãüôåñï ìõúêüò éóôüò).
2. Óôç ìåßùóç âáóéêïý ìåôáâïëéóìïý *
3. Óôç ìåßùóç äñáóôçñéüôçôáò

Ç åðéôñïðÞ FAO/WHO óõíéóôÜ ìåßùóç
ôçò çìåñÞóéáò èåñìéäéêÞò ðñüëçøçò óå
ó÷Ýóç ìå áõôÞí ðïõ ðáñÝ÷åôáé ìåôÜ ôï 25
Ýôïò ôçò çëéêßáò. Óôéò ðôù÷Ýò äßáéôåò ðïõ

óõíÞèùò êÜíïõí ïé
çëéêéùìÝíïé õðÜñ÷åé
ó÷åôéêÜ êáëÞ ðïóü-
ôçôá âéôáìéíþí áëëÜ
ëåßðïõí é÷íïóôïé÷åßá
üðùò Fe êáé Ca ãé' áõ-
ôü ïé çëéêéùìÝíïé èá
ðñÝðåé íá ôñþíå ôñü-
öéìá ìå Fe êáé Ca.

ÐïëëÝò öïñÝò ç
êáêÞ äéáôñïöÞ äåí
ïöåßëåôáé óå ðáèÞ-
óåéò ôçò ôñßôçò çëéêß-
áò áëëÜ óå Üëëá áßôéá
üðùò êáêïöôéáãìÝ-
íåò ìáóÝëåò, ÷áëá-
óìÝíá äüíôéá êëð.

ÊõðñÜêç Ìáñßá ôïõ ÌéëôéÜäç
Õãéåéíïëüãïò - ÐÁÃÍÇ
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Âéôáìßíç ÐçãÝò âéôáìéíþí

A Êßôñéíá ëá÷áíéêÜ, öñïýôá, áõãÜ

Â1 (èåéáìßíç)
ÓéôÜñé ïëéêÞò Üëåóçò, öõôéêÝò Þ æùéêÝò ôñïöÝò (êñÝáò, áõãÜ,
êáñýäéá, ðïõëåñéêÜ, ëá÷áíéêÜ)

Â2 (ñéâïöëáâßíç) ÃÜëá êáé êñÝáò áðü üñãáíá (åíôüóèéá)

Â6
ÓéôÜñé ðéôõñïý÷ï, ìáãéÜ, óðüñïé, êáëáìðüêé, 
êñÝáôá, øÜñéá, áõãÜ

Â12 ÆùéêÝò ôñïöÝò (óõêþôé, áõãÜ, øÜñéá, ãÜëá, ôõñß êáé êñÝáò)

C Öñïýôá êõñßùò åóðåñéäïåéäÞ, ðáôÜôåò, ëá÷áíéêÜ

D
ÌïõñïõíÝëáéï, áõãÜ, ãÜëá êáé ðñïúüíôá ôïõ, 
øùìß êáé äçìçôñéáêÜ

Å
ÃÜëá, áõãÜ, êñÝáò, øÜñé, äçìçôñéáêÜ ðñÜóéíá öýëëá, öõôéêÜ
Ýëáéá, ó÷åäüí ó' üëåò ôéò ôñïöÝò

Ê Ëá÷áíéêÜ, äçìçôñéáêÜ, áñáêÜò

ÑÑ ÄçìçôñéáêÜ, ðïõëåñéêÜ, ôüíïò, ëá÷áíéêÜ (ðéðåñéÝò)

*Âáóéêüò ìåôáâïëéóìüò ëÝãåôáé ôï åëÜ÷éóôï ðïóüí ôùí èåñìßäùí (ðåñßðïõ 25 èåñìßäåò/kgr) ðïõ
áðáéôåßôáé ãéá çò ðéï æùôéêÝò áíÜãêåò ôïõ áíèñþðïõ (åëÜ÷éóôç èñÝøç, áíáðíïÞ êëð.).

Ïé êõñéüôåñåò âéôáìßíåò êáé ïé ðçãÝò ôïõò 



Ç éóôïñßá ôçò óïêïëÜôáò

Áðü ôïí ìýèï óôçí éóôïñßá

¼ôáí ï èåüò ôïõ ÷ñõóïý öåããáñéïý êáé
ôùí ðáãùìÝíùí áíÝìùí, ï Êåôæáêüôë, äþ-
ñéóå óôïõò áíèñþðïõò ôï íåñü êáé ôï øù-
ìß, ôïõò Ýäùóå êáé Ýíá Üëëï äþñï: ôï êá-
êáüäåíôñï. ÌÝ÷ñé ôï 600 ì.×. ü,ôé îÝñïõìå
ãéá ôï êáêÜï êéíåßôáé óôç óöáßñá ôïõ ìý-
èïõ. Ôá ðñþôá éóôïñéêÜ óôïé÷åßá ãéá ôï êá-
êáüäåíôñï êáé ôï êáñðü ôïõ ôá Ý÷ïõìå
üôáí ïé ÌÜãéáò ìåôáíÜóôåõóáí óôá âÜèç
ôçò Íüôéáò ÁìåñéêÞò.

Ï åîáéñåôéêÜ áíåðôõãìÝíïò áõôüò ëáüò
äçìéïýñãçóå ôéò ðñþôåò öõôåßåò êáêÜï óôï
ÃéïõêáôÜí, äåí õðÜñ÷åé üìùò áìöéâïëßá üôé
ïé ÌÜãéáò êáëëéåñãïýóáí êáêÜï êáé ðá-
ëáéüôåñá. Áðü ôá ðñþôá êéüëáò ÷ñüíéá ôçò
êáëëéÝñãåéáò ôïõ êáêáüäåíôñïõ, ïé êáñðïß
ôïõ, ïé êáêáïâÜëáíïé, áðïôåëïýóáí Ýíá ðï-
ëýôéìï íüìéóìá ãéá ôéò óõíáëëáãÝò ëáþí
ôçò ÊåíôñéêÞò ÁìåñéêÞò.

Ç óõíÞèåéá áõôÞ îåêßíçóå óôéò áñ÷Ýò ôçò
äåýôåñçò ÷éëéåôßáò. ¼ôáí ïé ÁæôÝêïé êõ-

ñéÜñ÷çóáí óôï Ìåîéêü êáé êáôÝêôçóáí ôïõò
ÓéóéìÝê êáé ôïõò ÌÜãéáò, ôïõò åðÝâáëáí
óáí öüñï, áðïóôïëÝò êáêÜï, ðïõ âñÝèçêáí
êáôáãåãñáììÝíåò óå ìçôñþá ôçò åðï÷Þò.

Ï ×ñéóôüöïñïò Êïëüìâïò Þôáí ï ðñþôïò
Åõñùðáßïò ðïõ áíáêÜëõøå ôïõò êáñðïýò
ôïõ êáêáüäåíôñïõ üôáí Ýöôáóå óôç ÍéêáñÜ-
ãïõá, óôï ôÝôáñôï ôáîßäé ôïõ óôç ÁìåñéêÞ,
ôï 1502. Ïé éèáãåíåßò, ÷ñçóéìïðïéïýóáí
ôïõò êáñðïýò ôïõ óáí íüìéóìá áëëÜ êáé ãéá
ôçí ðáñáóêåõÞ åíüò ðïëý ãåõóôéêïý ñïöÞ-
ìáôïò. Ï ×ñéóôüöïñïò Êïëüìâïò üìùò, äåí
ôïõ Ýäùóå ôçí ðñÝðïõóá óçìáóßá.

Ðñþôá êáôÝêôçóå ï Éóðáíüò ÖåñäéíÜí-
äïò ÊïñôÝò ôï Ìåîéêü. Óôç óõíÝ÷åéá ôï êá-
êÜï, ðïõ Ýöåñå êáôÜ ôçí åðéóôñïöÞ ôïõ, êá-
ôÝêôçóå üëç ôçí Åõñþðç. Ôï 1519 ï ÊïñôÝò
Ýöôáóå ìå Ýíá ìéêñü óôüëï 11 ðëïßùí óôçí
áêôÞ ôïõ ÃéïõêáôÜí. ÄéÝó÷éóå ôçí Üãíùóôç
÷þñá ôïõ Ìåîéêïý, Ýêáíå ìéá óåéñÜ áðü
íéêçöüñåò ìÜ÷åò ìå éèáãåíåßò êáé ôåëéêÜ
áíÜãêáóå ôï âáóéëéÜ ôùí ÁæôÝêùí Ìïíôå-
æïýìá íá ðáñáäïèåß ìáæß ìå üëïõò ôïõò
èçóáõñïýò ôïõ. ÁíÜìåóá ôïõò, âñÞêå êáé
êáñðïýò êáêÜï, ôïõò êáêáïâÜëáíïõò êáé
äïêßìáóå ôï ñüöçìÜ ôïõò ôï "óïêïëÜôë".
ÅíèïõóéÜóôçêå ôüóï, ðïõ ìå ôï ðñþôï ðëïß-
ï ðïõ Ýöõãå ãéá ôçí Éóðáíßá, Ýóôåéëå ìáæß
ìå ôá ôñüðáéá êáôáêôÞóåùí ôïõ êáé ìéá ìå-
ãÜëç ðïóüôçôá êáêáïâáëÜíùí. Ïé áñéóôï-
êñáôéêïß êýêëïé ôçò Éóðáíßáò îåôñåëÜèçêáí
ìå ôï íÝï ñüöçìá ðïõ ôï ðñïóÜñìïóáí óôá
åõñùðáúêÜ ãïýóôá ðñïóèÝôïíôáò æÜ÷áñç.

Óôá ÷ñüíéá ðïõ áêïëïýèçóáí, ôï ñüöçìá
óïêïëÜôáò åîáðëþèçêå óå üëç ôçí Åõñþðç.
Ôï 1615, ôç ÷ñïíéÜ ðïõ ç ðñéãêßðéóóá ôçò
Éóðáíßáò, ¢ííá ç ÁõóôñéáêÞ, ðáíôñåýôçêå
ôï Ëïõäïâßêï ×ÉÉÉ óôç Ãáëëßá, ìáæß ìå ô'Üëëá
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éóðáíéêÜ Ýèéìá, Ýöåñå óôç ãáëëéêÞ áõëÞ êáé
ôçí åõ÷Üñéóôç áðüëáõóç ôçò óïêïëÜôáò.
Ôï 1674 óôï Ëïíäßíï Üñ÷éóáí íá ðñïóöÝ-
ñïíôáé ôá ðñþôá óïêïëáôÝíéá ãëõêÜ. Óôï
ôÝëïò ôïõ 17ïõ áéþíá ç óïêïëÜôá êÜíåé ôçí
åìöÜíéóÞ ôçò êáé óôç Ãåñìáíßá. Ôï 1780
êáôáóêåõÜæåôáé óôç Âáñêåëþíç ôï ðñþôï
åñãïóôÜóéï óïêïëÜôáò êáé ãéá ðñþôç öïñÜ
ðáñáóêåõÜæåôáé ñüöçìá óïêïëÜôáò âéïìç-
÷áíéêÜ.

Ç ìåãÜëç åðáíÜóôáóç óôçí ðáñáãùãÞ
óïêïëÜôáò Ýãéíå ôï 19ï áéþíá üôáí, ôï
1819, ðáñáóêåõÜæåôáé ç ðñþôç ðëÜêá óïêï-
ëÜôáò óôçí Åëâåôßá. Áðü åêåß êáé ðÝñá ç
ðïñåßá ôçò "èåúêÞò ôñïöÞò", ôçò óïêïëÜôáò
üðùò ïíïìÜóôçêå áðü ôï Óïõçäü Âïôáíï-
ëüãï Ëéííáßï (1707-1778) åßíáé ãíùóôÞ.
Óå åëÜ÷éóôï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá êáôÝêôçóå,
ìå ôéò áíåêôßìçôåò éäéüôçôåò ôçò, ôéò êáñäéÝò
ìéêñþí êáé ìåãÜëùí êé Ýãéíå ç áãáðçìÝíç
ôñïöÞ üëùí ìáò.

Ïé ðñþôåò óïêïëÜôåò

Ç éóôïñßá ëÝåé üôé ðñþôåò ôçí åìðíåý-
óôçêáí ïé ìïíá÷Ýò åíüò éóðáíéêïý ìïíá-
óôçñéïý óôï Ìåîéêü, üôáí óêÝöôçêáí íá
öôéÜîïõí ðëÜêåò óïêïëÜôáò, þóôå íá ìðï-
ñïýí íá ôçí áðïèçêåýóïõí êáé íá öôéÜ-
÷íïõí ðéï ãñÞãïñá ôï ñüöçìá ôïõò.
ÌÝ÷ñé óÞìåñá, óå êÜðïéåò ÷þñåò ôçò
ËáôéíéêÞò ÁìåñéêÞò öôéÜ÷íïõí ôç óïêï-
ëÜôá ìå åêåßíï ôïí ðáëéü ôñüðï, ôñßâïíôáò
ôéò ðñþôåò ýëåò óå ìéá ìõëüðåôñá. Ç éóðá-
íéêÞ ÁõëÞ åßíáé ç ðñþôç ðïõ õéïèÝôçóå
ôç óïêïëÜôá, áðü ôá ôÝëç ôïõ 16ïõ áéþíá.
×Üñç óôïõò ôáîéäåõôÝò êáé óôïõò åìðü-
ñïõò ôçò, ôï "ñüöçìá ôùí èåþí" äéáäüèç-
êå óôç óõíÝ÷åéá óå üëç ôçí Åõñþðç.

¸íá êïéíùíéêü öáéíüìåíï

Ï 20ïò áéþíáò Ýäùóå ôç óçìáíôéêÞ
þèçóç óôç óõììåôï÷Þ ôçò óïêïëÜôáò óôç
æá÷áñïðëáóôéêÞ. ÄçìéïõñãÞèçêáí áìÝ-
ôñçôá ãëõêÜ óïêïëÜôáò, áëëÜ êáé ãëõêß-
óìáôá ìå ôç ãåýóç ôïõ êáêÜï, êáèþò êáé
ðïëëÜ íÝá åßäç óôéò ðëÜêåò óïêïëÜôáò.
¼ìùò óôá ôÝëç ôçò äåêáåôßáò ôïõ 60', Ýíá
"öáéíüìåíï" áíÝêïøå ôçí ðïñåßá ôçò -ôï
êõíÞãé ôùí èåñìßäùí. Ôï ñåýìá áõôü ðá-
ñáìÝñéóå êëáóéêÝò óõíôáãÝò ðïõ êñßèçêáí
ðïëý ëéðáñÝò Þ ðïëý ãëõêÝò, óå üöåëïò
Üëëùí ðïõ Þôáí ðéï åëáöñéÝò.

ÍôåñÝêáò Êùíóôáíôßíïò
áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò ìáãåéñéêÞò ôÝ÷íçò

óôïí Ï.Ô.Å.Ê. Çñáêëåßïõ ÊñÞôçò

chef óå îåíïäï÷åéáêÝò ìïíÜäåò

ìÝëïò ôçò åëëçíéêÞò áêáäçìßáò ãåýóçò

ìÝëïò ôçò ëÝó÷çò áñ÷éìáãåßñùí ÊñÞôçò



Óå üëá ôá æá÷áñïðëáóôåßá ôçò ÷þñáò ìáò
âëÝðåé êáíåßò äßðëá óôçí êëáóéêÞ ãáëëéêÞ
ðáôéóåñß êáé ðïëëÝò ðïéêéëßåò óéñïðéáóôþí
ãëõêþí. Åéäéêüôåñá óôá ìéêñáóéÜôéêá ðáñÜ-
ëéá, áðü ôçí Êùíóôáíôéíïýðïëç ìÝ÷ñé ôçí
Âçñõôü áëëÜ êáé íïôéüôåñá óôçí Áßãõðôï
åðéíïÞèçêáí ìéá óåéñÜ áðü åíôõðùóéáêÝò
óõíôáãÝò ðïõ üöåéëáí ôçí åðéôõ÷ßá ôïõò
óôéò áõèåíôéêÝò ðñþôåò ýëåò ðïõ ÷ñçóéìï-
ðïéïýíôáí êáé óôçí ÅëëÜäá. ¼ìùò áðü ôç
ÈñÜêç ìÝ÷ñé ôçí ÊñÞôç êáé áðü ôá íçóéÜ
ôïõ Áíáôïëéêïý Áéãáßïõ ìÝ÷ñé ôï Éüíéï,
êÜèå ðüëç êáé êÜèå ðåñéï÷Þ Ý÷åé íá åðéäåßîåé
ôéò äéêÝò ôçò óõíôáãÝò êáé ðáñáëëáãÝò ãéá
ôá óéñïðéáóôÜ ãëõêÜ. 

Ôï ìõóôéêü ôçò äéá÷ñïíéêüôçôáò êáé ôçò
äéáöïñïðïßçóçò ôïõò ïöåßëåôáé
á) Óôéò ðñþôåò ýëåò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé
(îçñïß êáñðïß, îåñÜ öñïýôá)
â) Óôï ÷åéñïðïßçôï öýëëï
ã) Óôá îå÷ùñéóôÜ êáé ðïéêßëá âïýôõñá 
ä) Óôá áñùìáôéêÜ ìðá÷áñéêÜ
å) Óôï ìÝëé ðïõ óõíäõÜæåôáé åîáéñåôéêÜ ìå
ôï óéñüðé
æ) Óôï âáèìü ðõêíüôçôáò ôïõ óéñïðéïý

¼ëá áõôÜ åßíáé ðáñÜãïíôåò ðïõ åðçñåÜ-
æïõí ôçí ðïéüôçôá êáé ôç äéáöïñïðïßçóç
ôùí ãëõêþí ôáøéïý áðü ðåñéï÷Þ óå ðåñéï÷Þ
êáé ãåíéêüôåñá áðü ôïõò åðáããåëìáôßåò.

ÓéñïðéáóôÜ ãëõêÜ (ôáøéïý)

Ìï÷éáíÜêçò ÐáíôåëÞò

Pastry Chef - ÊáèçãçôÞò Æá÷áñïðëáóôéêÞò ÏÔÅÊ ÇÑÁÊËÅÉÏÕ

Ôïðïèåôïýìå ÷ëéáñü ãÜëá óå ìéá ëåêÜíç
êáé ðñïóèÝôïõìå ôç æÜ÷áñç. Áíáêáôåýïõ-
ìå êáé ðñïóèÝôïõìå áêüìá ôï áõãü, ôï ëÜ-
äé, ôï áëÜôé, ôçí êáíÝëá êáé ôï áëåýñé. Ðá-
ñáóêåõÜæïõìå ôç æýìç êáé óôç óõíÝ÷åéá

ðáßñíïõìå ìéêñÝò ðïóüôçôåò óôéò ïðïßåò
äßíïõìå ôï ó÷Þìá ìðÜëáò. ÐéÝæïõìå ìå
ôçí ðáëÜìç ìáò ôéò ìðáëßôóåò, ôéò áíïß-
ãïõìå êáé ôïðïèåôïýìå ðÜíù ôç ãÝìéóç
ôçí ïðïßá öôéÜ÷íïõìå áíáìåéãíýïíôáò ìõ-
æÞèñá ìå æÜ÷áñç êáé äõüóìï. Áöïý êëåß-
óïõìå ôéò ðßôåò, ðéÝæïõìå åëáöñÜ ìå ôçí
ðáëÜìç ìáò þóôå íá ãßíïõí åðßðåäåò. Ôéò
ôçãáíßæïõìå óå åëáéüëáäï, ôéò áöÞíïõìå
íá óôñáããßîïõí êáé ôÝëïò ôéò ðåñé÷ýíïõìå
ìå ìÝëé. 

1.500 ãñ. áëåýñé 
250 ãñ. ãÜëá
70 ãñ. åëáéüëáäï
1 áõãü
1 öáêåëÜêé îçñÞ
ìáãéÜ
10 ãñ. áëÜôé
5 ãñ. êáíÝëá

Ãéá ôç ãÝìéóç
500 ãñ. ìõæÞèñá 
50 ãñ. æÜ÷áñç 
2 ôåì. âÜëóáìï

Õ Ë É Ê ÁÅ Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

Áãíüðéôåò ìå ìáãéÜ & âÜëóáìï
Áðü ôï ÓôÝëéï ÖáíïõñÜêç 

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: ÐñÝðåé íá áöÞóïõìå ôï æõìÜñé 
íá îåêïõñáóôåß ðåñßðïõ ìéá þñá.



Ôïðïèåôïýìå, óå ìéá ëåêÜíç, ôï íåñü, ôï ëÜ-
äé, ôï ÷õìü ëåìïíéïý, ôç ñáêß êáé ôï áëÜôé, á-
íáêáôåýïõìå êáé ðñïóèÝôïõìå áñãÜ-áñãÜ ôï
áëåýñé. ÐáñáóêåõÜæïõìå ôç æýìç êáé áíïß-
ãïõìå ëåðôü öýëëï ìå Ýíá îõëßêé. 

Ôï êüâïõìå óå ìáêñüóôåíåò ëùñßäåò, êáôÜ
ìÞêïò ôùí ïðïßùí, ôïðïèåôïýìå ôç ìõæÞèñá.
ÐéÜíïõìå ôéò ëùñßäåò, ðñþôá áðü ôç ìéá
ðëåõñÜ êáé ýóôåñá áðü ôçí Üëëç êáé óêåðÜ-
æïõìå ôç ìõæÞèñá. ¸ðåéôá, ôéò ðéÜíïõìå áðü
ôç ìéá Üêñç êáé ôéò óôñßâïõìå ðñïò ôç ìÝóá
ðëåõñÜ. Ôéò ôçãáíßæïõìå óå ëßãï, êáõôü, ëÜ-
äé êáé êáèþò ôéò ãõñßæïõìå ðñïóÝ÷ïõìå íá ìç
óðÜóïõí. Ãáñíßñïõìå ìå ëßãï æåóôü ìÝëé,
óïõóÜìé êáé ëßãç êáíÝëá.

1 êéëü áëåýñé
600 ãñ. îéíïìõæÞèñá
500 ãñ. íåñü
20 ãñ. åëáéüëáäï
30 ãñ. ñáêß
10 ãñ. ÷õìü
ëåìïíéïý
10 ãñ. áëÜôé

Ãéá ôï ãáñíßñéóìá
ÌÝëé
ÓïõóÜìé
ÊáíÝëá

Å Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

Óáñéêüðéôåò ìå îéíïìõæÞèñá
Áðü ôç ×ñõóÜíèç ÔóéêñéôóÜêç

ÐëÝíïõìå ôá íåñáíôæÜêéá, êüâïõìå Ýíá
êïììáôÜêé áðü ôçí ðÜíù ðëåõñÜ ôïõò, êáé
áöáéñïýìå ôï åóùôåñéêü ôïõò, Ýôóé þóôå íá
ìçí ðéêñßæïõí. 
Ôá âñÜæïõìå óå íåñü ãéá 15 ëåðôÜ. Óïõñþ-
íïõìå ôï íåñü êáé ôï áíôéêáèéóôïýìå ìå êá-
èáñü, ðñïóèÝôïíôáò ôç ãáëáæüðåôñá. ÂñÜ-
æïõìå ãéá 15 ëåðôÜ áêüìá. Óôç óõíÝ÷åéá,
áíôéêáèéóôïýìå ãéá ìéá áêüìá öïñÜ ôï íåñü
êáé âñÜæïõìå ðÜëé ôá íåñáíôæÜêéá ãéá 10 ëåðôÜ.
¾óôåñá, óïõñþíïõìå ôï íåñü êáé ôïðïèå-
ôïýìå ôá íåñÜíôæéá ìáò, óå ìéá ëåêÜíç ìå
êñýï íåñü, üðïõ ôá áöÞíïõìå ãéá ôÝóóåñéò
ìÝñåò ðåñßðïõ. Äåí îå÷íÜìå íá áëëÜæïõìå
ôï íåñü ôçò ëåêÜíçò 3-4 öïñÝò ôç ìÝñá.

Áöïý ïëïêëçñùèåß ç äéáäéêáóßá ôçò ëåý-
êáíóçò, ôïõ "îåðéêñßóìáôïò", ñß÷íïõìå ôá
íåñáíôæÜêéá óå ìéá êáôóáñüëá ìå íåñü êáé
ôá âñÜæïõìå ãéá 10 ëåðôÜ. ×ùñßò íá êáôåâÜ-
óïõìå ôçí êáôóáñüëá áðü ôç öùôéÜ, âãÜ-
æïõìå ôá íåñÜíôæéá, ðñïóèÝôïõìå æÜ÷áñç
êáé áíáêáôåýïõìå Ýùò üôïõ äçìéïõñãçèåß ôï
óéñüðé. ÔÝëïò, ñß÷íïõìå ôá íåñáíôæÜêéá
óôçí êáôóáñüëá êáé ðåñéìÝíïõìå íá äÝóïõí
ìå ôï óéñüðé.

ÍåñáíôæÜêéá
ðñÜóéíá
1 ëåìüíé

1 êïõô. ãëõêïý
ãáëáæüðåôñá

Ãéá ôï óéñüðé
1 êéëü æÜ÷áñç áíÜ

30 íåñáíôæÜêéá

Õ Ë É Ê Á Å Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

Ãëõêü íåñáíôæÜêé
Áðü ôç Ìáñßá ÖñáíôæåóêÜêç

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: ¼ôáí ðáñáóêåõÜæïõìå ôï óéñüðé,
ðñïóèÝôïõìå ôï ÷õìü áðü Ýíá ëåìüíé.

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: ÁöÞíïõìå ôï æõìÜñé íá "îåêïõñáóôåß",
ðñïôïý áíïßîïõìå öýëëï.

Õ Ë É Ê Á



×ôõðÜìå ôá êñïêÜäéá ôïõ áõãïý ìå ôç æÜ-
÷áñç óå ìðåí ìáñß ìÝ÷ñé íá öïõóêþóïõí
êáé íá áóðñßóïõí. ÐñïóèÝôïõìå óéãÜ óéãÜ
ôçí ðïýëðá ôïõ öñïýôïõ ìå ôï íåñü êáé
ôçí ëåâÜíôá, áöïý, ðñïçãïõìÝíùò, ôï
Ý÷ïõìå æåóôÜíåé ëßãï óôç öùôéÜ. ÔÝëïò
ðñïóèÝôïõìå êáé ôçí êñÝìá ãÜëáêôïò åëá-
öñÜ ÷ôõðçìÝíç.
Ðñéí óåñâßñïõìå, âÜæïõìå ôçí êñÝìá ëßãï
óôï øõãåßï.
Ãéá ôï ìðéóêüôï, ÷ôõðÜìå ôï âïýôõñï óôï
ìßîåñ ìáæß ìå ôçí æÜ÷áñç íá "áöñáôÝøåé",
ðñïóèÝôïõìå ôá áõãÜ, Ýíá- Ýíá, êáé ôÝëïò ôï
áëåýñé. Ôï âÜæïõìå óôï øõãåßï ãéá ìéá þñá
ðåñßðïõ êáé êáôüðéí êüâïõìå ìå ôï êïõðÜô
óå ñïäÝëåò êáé øÞíïõìå óôï öïýñíï óôïõò
180 âáèìïýò Êåëóßïõ ãéá ðåñßðïõ 15 ëåðôÜ.

Óå óôñïããõëÜ öáñìÜêéá êïëëÜìå ôï
óåìéöñÝíôï ìå ëåðôÜ öýëëá áðü ðá-
íôåóðÜíé óïêïëÜôá êáé âÜæïõìå óôçí
êáôÜøõîç ãéá 3 þñåò ðåñßðïõ
ðñéí íá ôï óåñâßñïõìå ðÜíù
óôï ìðéóêüôï êáé äéáêï-
óìþíôáò ôï ðéÜôï ìå ôï
êïýëé ôçò öñÜïõëáò
êáé áðü ôá öñïýôá
ôïõ ðÜèïõò.

Ãéá ôï óåìéöñÝíôï
160 ãñ. Êñüêïõò áõãïý

125 ãñ. ÆÜ÷áñç
100 ãñ. Ðïýëðá öñïýôï

ôïõ ðÜèïõò
80 ãñ. Íåñü 

5 ãñ. ËåâÜíôá
750 ãñ. ÊñÝìá ãÜëáêôïò 

Ãéá ôï ìðéóêüôï
75 ãñ. Âïýôõñï

Ïëëáíäßáò
30 ãñ. ÆÜ÷áñç

150 ãñ. Áìýãäáëï
ðïýäñá

150 ãñ. ÆÜ÷áñç Ü÷íç
4 ôåì. ÁõãÜ

120 ãñ. Áëåýñé ìáëáêü

Õ Ë É Ê Á Å Ê Ô Å Ë Å Ó Ç Ì Ï Í Ô Á Ñ É Ó Ì Á

ÓåìéöñÝíôï ìå öñïýôá ôïõ ðÜèïõò
Áðü ôï ×áôæçäÜêç Ìáíüëç /  Pastry Chef

Ôïðïèåôïýìå óå Ýíá ãõÜëéíï âÜæï ôçí
áìðåñüæá êáé ðñïóèÝôïõìå æÜ÷áñç êáé ñáêß.
ÓêåðÜæïõìå ôï âÜæï êáé ôï áöÞíïõìå
åêôåèåéìÝíï óôïí Þëéï ãéá 40 çìÝñåò. 

Áíáêéíïýìå ôï âÜæï êáèçìåñéíÜ, ðñïêåé-
ìÝíïõ íá "äÝóïõí" ôá õëéêÜ êáé íá ëéþóåé
ç æÜ÷áñç. ÔÝëïò, óïõñþíïõìå ôï ëéêÝñ êáé
åßìáóôå Ýôïéìïé íá ôï ðéïýìå!

Óçìåßùóç: ìðïñïýìå áí èÝëïõìå íá áíôéêá-
ôáóôÞóïõìå ôçí áìðåñüæá ìå êÜðïéï âüôáíï
üðùò èõìÜñé, ìÝíôá, ìáíôæïõñÜíá, âÜëóáìï,
öáóêüìçëï, áñéóìáñß, âáóéëéêü ê.á.

1 êéëü ñáêß
500 ãñ. æÜ÷áñç
200 ãñ. áìðåñüæá

Õ Ë É Ê ÁÅ Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

ËéêÝñ áìðåñüæáò
Áðü ôï Ãéþñãï ÄáìéáíÜêç

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: Ôï âÜæï ìÝóá óôï ïðïßï ôïðïèåôïýìå ôá
õëéêÜ èá ðñÝðåé íá åßíáé áåñïóôåãþò êëåéóìÝíï, Ýôóé þóôå íá
ãßíåé äõíáôü ôï ëéêÝñ.



Øéëïêüâïõìå ôï êñåììýäé êáé ôï ôóéãáñß-
æïõìå óå 100 ãñ. åëáéüëáäï. ÐñïóèÝôïõìå
ôá êïëïêýèéá, ôéò ìåëéôæÜíåò êáé ôéò ðáôÜ-
ôåò ðïõ Ý÷ïõìå, ðñïçãïõìÝíùò, êüøåé.
ÓêåðÜæïõìå ôçí êáôóáñüëá êáé ÷áìçëþ-
íïõìå ôç öùôéÜ. ÌåôÜ áðü 15 ëåðôÜ ðñï-
óèÝôïõìå ôçí øéëïêïììÝíç íôïìÜôá, ôï
óêüñäï, ôïõ ÷ï÷ëéïýò, ôïõò ïðïßïõò
Ý÷ïõìå âñÜóåé êáé êáèáñßóåé, ôïí îéíü-
÷ïíôñï, ôï áëÜôé êáé ôï ðéðÝñé. Ðåñé-
ìÝíïõìå 15-20 ëåðôÜ êáé Ýðåéôá

êáôåâÜæïõìå ôçí êáôóáñüëá áðü ôç öùôéÜ.
ÔÝëïò, ðñïóèÝôïõìå ìáúíôáíü êáé 100 ãñ.
åëáéüëáäï.

1 êéëü ðáôÜôåò
500 ãñ. ìåëéôæÜíåò

500 ãñ. êïëïêõèÜêéá
500 ãñ. ÷ï÷ëéïß

(óáëéãêÜñéá)
300 ãñ. îéíü÷ïíôñïò

200 ãñ. åëáéüëáäï
150 ãñ. íôïìÜôåò
50 ãñ. êñåììýäé

1 óêåëßäá óêüñäï
10 ãñ. áëÜôé

Ìáúíôáíüò
ÐéðÝñé

Õ Ë É Ê Á Å Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

Ìåóóáñßôéêá ëá÷áíéêÜ ìå ÷ï÷ëéïýò
êáé îéíü÷ïíôñï Áðü ôï Íßêï ËõêïãéáííÜêç

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: Ôï íåñü ôçò êáôóáñüëáò, ìÝóá óôçí
ïðïßá èá ñßîïõìå ôïõò ÷ï÷ëéïýò, èá ðñÝðåé íá âñÜæåé.

ÐëÝíïõìå ôá Ýíôåñá êáé ôá ôïðïèåôïýìå,
ãéá 4 ìÝñåò, óå ìéá ëåêÜíç ìå íåñü, ôï
ïðïßï áëëÜæïõìå óõ÷íÜ.
ÂñÜæïõìå ôï ñýæé óå æùìü êñÝáôïò êáé

ñß÷íïõìå ìÝóá ôï óõêþôé, ôï ïðïßï Ý÷ïõìå
ôçãáíßóåé êáé øéëïêüøåé êáé ðñïóèÝôïõìå
áëÜôé, ðéðÝñé êáé ñßãáíç. Ãåìßæïõìå ôá
Ýíôåñá ìå ôï ìßãìá ðïõ ðáñáóêåõÜóáìå
êáé ôá âñÜæïõìå ãéá ëßãç þñá.

Óçìåßùóç: üôáí ëåõêáßíïõìå ôá Ýíôåñá,
ñß÷íïõìå óôï íåñü, öëïýäá ëåìïíéïý êáé
ðïñôïêáëéïý. Óôï ìßãìá, ìðïñïýìå, áí
èÝëïõìå, íá ðñïóèÝóïõìå ìõæÞèñá, êáñý-
äéá, óôáößäåò êáé óïõóÜìé.

Ðá÷ý Ýíôåñï åíüò
ãïõñïõíéïý
500 ãñ. óõêþôé
500 ãñ. ñýæé
10 ãñ. áëÜôé
10 ãñ. ðéðÝñé
Ñßãáíç

Õ Ë É Ê ÁÅ Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

ÁìáôéÝò Áðü ôçí Áéêáôåñßíç ËåìïíÜêç

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: ¼ôáí ñßîïõìå ôéò áìáôéÝò óôçí êáôóáñüëá,
ôï íåñü èá ðñÝðåé íá âñÜæåé.



Ðáßñíïõìå 1.500 ãñ. æùìü êüôáò êáé ôïí âñÜ-
æïõìå, ñß÷íïíôáò ìÝóá ôï ñýæé, ôéò óôáößäåò
êáé ôç æÜ÷áñç. ¼ôáí ôï ìáãåßñåìá Ý÷åé ó÷å-
äüí ïëïêëçñùèåß, êáôåâÜæïõìå ôçí êáôóáñü-
ëá áðü ôç öùôéÜ êáé ðñïóèÝôïõìå ôï óôÞèïò
áðü êïôüðïõëï, øéëïêïììÝíï, ôá êáñýäéá,
ôï ðéðÝñé êáé ôçí êáíÝëá êáé áíáêáôåýïõìå.
Áðëþíïõìå óå Ýíá ôáøß ôá ìéóÜ áðü ôá öýë-
ëá æýìçò ðïõ Ý÷ïõìå ðáñáóêåõÜóåé, áëåßöï-
íôáò êáèÝíá áðü áõôÜ ìå åëáéüëáäï êáé ðñï-
óèÝôïõìå ôç ìéóÞ ðïóüôçôá áðü ôï ñýæé.
ÐñïóèÝôïõìå, áêüìá, ôç ìéóÞ áðü ôç ìõæÞ-
èñá, ôçí ïðïßá áðëþíïõìå ïìïéüìïñöá óôçí
åðéöÜíåéá ôïõ ôáøéïý.
Ôïðïèåôïýìå óôï ôáøß Ýíá áêüìá öýëëï
æýìçò êáé ðñïóèÝôïõìå ôï ñýæé êáé ôç
ìõæÞèñá ðïõ Ý÷ïõí ìåßíåé.

ÓêåðÜæïõìå ôï ôáøß ìå ôá õðüëïéðá öýëëá,
áëåßöïíôáò ôá ìå åëáéüëáäï êáé ñß÷íïõìå
ðÜíù, 500 ãñ. æùìü êüôáò, Ýôóé þóôå íá ìç
ìïõëéÜóïõí ôá öýëëá.
ØÞíïõìå ôïí ÔæïõëáìÜ óôïõò 170 âáèìïýò
ãéá ìéóÞ þñá ðåñßðïõ.

Óçìåßùóç : Ï ÔæïõëáìÜò áðïôåëåß Ýíá åëá-
öñý ðéÜôï ìå ãëõêéÜ ãåýóç, ôï ïðïßï óõíï-
äåýåé, óõíÞèùò, ôï êõñßùò ðéÜôï óôá ðáñáäï-
óéáêÜ öáãïðüôéá ôùí Áðüêñåùí.

2.000 ãñ. æùìü
êüôáò

500 ãñ. ñýæé
500 ãñ. öýëëï

÷ùñéÜôéêï
500 ãñ. ìõæÞèñá

ãëõêéÜ
200 ãñ. óôáößäåò

150 ãñ. æÜ÷áñç
100 ãñ. êáñýäéá
100 ãñ. óôÞèïò

êïôüðïõëïõ
10 ãñ. áëÜôé

ÊáíÝëá
ÐéðÝñé

Õ Ë É Ê Á Å Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

ÔæïõëáìÜò Áðü ôçí ÁñãõñÞ ÄñïóáíÜêç 

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ: Ðñéí âÜëïõìå ôï ôáøß óôï öïýñíï,
÷áñÜæïõìå ôï öýëëï, ãéá íá êüâåôáé åõêïëüôåñá ìåôÜ ôï
øÞóéìï.

Êáèáñßæïõìå ôéò êïéëéÝò êáé ôéò êüâïõìå
ôåôñÜãùíá êïììÜôéá. Óôç óõíÝ÷åéá ôéò
ôóéãáñßæïõìå, óå åëáéüëáäï, ìáæß ìå øéëï-
êïììÝíï êñåììýäé êáé ðñïóèÝôïõìå ëßãï
íåñü. ¼ôáí ç êïéëéÜ åßíáé ó÷åäüí Ýôïéìç,
ðñïóèÝôïõìå ôá ñåâßèéá, ôá ïðïßá Ý÷ïõìå
âñÜóåé (ü÷é åíôåëþò) Ýðåéôá ðñïóèÝôïõìå
ôï áëÜôé êáé ôï ðéðÝñé. Óôï ôÝëïò ôïõ
øçóßìáôïò ñß÷íïõìå êáé ôï ëåìüíé.

1-2 êïéëéÝò 
1 êéëü ñåâßèéá
200 ãñ. åëáéüëáäï
60 ãñ. êñåììýäé
30 ãñ. ëåìüíé
10 ãñ. áëÜôé
ðéðÝñé

Õ Ë É Ê ÁÅ Ê Ô Å Ë Å Ó Ç

ÊïéëéÜ ìå ñåâßèéá Áðü ôçí Áéêáôåñßíç ÄáìéáíÜêç 


