PYZI1

Q¢ omodpog dnmunTplokdv, to pOlL eivar m mo oOldedouévn Pacikn TPoEN Yo
TEPLGGOTEPO OO TO NGV TOL TAYKOCUIOL avOpmdmivov wAnfuopo, €0ikd oty Acia
kot v Aoepikr. Eivar 10 yewpyikd mpoidv pe v Tpitn HeEYOADTEPN TOPOY®YT|
moykoopiog, petd to CoyopokdAapo kot Tov apafdcito. Agdopévov 0Tl peydieg
TocOTNTEG KAAAIEPYELDV LayapOKAAALOV Kot apafociTon ¥PMOLUOTOIOVVTOL Y10 GAAOVG
6KOmOVG €KTOG OO TNV avOpdOTIVY KATavAA®OT, TOo pOLL €lvol 1 TO CNUAVTIKY TPOON
O0covV a@opd TN OTpoPn Kot TN Oepdkn mpoéSAnym Tov avBpdmov, TAPEYOVTAG
TEPLGGOTEPEG OO TO €VO TEUMTO TV OepuidmV TOV KOTAVAADVOVIOL TAYKOGHI®OE oo
tov avBpomo. Ymdpyovv moAréc motkidieg pullov Kol Ol YOGTPOVOUIKEG TPOTIUTGELS
teivouv va dapépovv ava meproyn. H mapadociakn péBodog yio tnv KoaAMEPYELD TOV
pul100 eivar va mAnupvpilovy to yopdelo Kotd T OdpKEL 1| UETA TO CTAGIUO TM®V
veap®V OeVOPLAAI®V. Avti 1 oA péBodog amartel KaAd oyedacud aApdevonc, oAl
HEWOVEL TNV ovaTTLEN Aydtepo avBektik®v Clloviov Kot QUTOV TOPAciTOV TOv OgV
€Yovv VYPN KATAGTAOT OVATTUENG Kot omoTpEnel o mapdoita. Evd ot mAnuuopeg dev
elval VITOYPEMTIKES Yoo TV KOAMEPYELWD TOVv pLiloD, OAeg ot dAleg néBodot Gpdevomg
amottovy peyorvtepn tpoomdbeia Yo tov Eheyyo v Cillavimv Kol TV Topacitov Kotd
TIG TEPLOOOVS AVATTUENG KOl L0 SLOPOPETIKT] TPOCEYYIOT] Yo TN Aaven Tov €3A(POVC.
To pOlL pmopel va €pBel oe mOALG oynuata, ypouato Kot peyédn. To pOlt kaAlepyeitot
ocuvnBm¢ w¢ emoto euto. H kaAMépyeta pullov eival KoTdAANAN Yo YOPES Kot TEPLOYES
He younAd epyatikd KO66TOG Kot VYnAEg Ppoyxontacels, kabmg amortel dpbovo vepo.
Qaot600, To pOLL puopel va kaAlepynBel TPaKTIKA OTOVONTOTE.

To pOlL etvarl  Pacikr] TPoEY| Yoo TAVEO 00 TO NUGL TOV TAYKOGHIOV TANOLGUOV.
Eivol 1 xuplapym dwotpoewcn Ty evépyetog yia 17 yopeg otnv Acia kot tov Epnviko, 9
yopeg ot Bopewa kot Noto Apepucn ko 8 ywpeg otnv Aepukt]. To pOlt mapéyet to 20%
TOV TAYKOGUIOL OOUTNTIKOD EVEPYELNKOD £POOAGHOV, VD TO o1tdpt 10 19% o to
Kadopmdkt (kohopmokt) 1o 5%. To payepepévo pn ePTAOVTIGUEVO AeKO pOLL pe HoKpOG
KOKKOLG amoteleital and 68% vepod, 28% vdatdvOpakes, 3% mpwteivn Kol apeAntéa
Mropd. Mo pepida avagopds 100 ypappapiov mapéyet 130 keal evépyelag ko dev
TEPLEYEL LKPOOPETTIKA GVOTATIKA GE CTNUAVTIKEG TOGOTNTEG, UE OAO AydTeEPO amd TO
10% g Hpepnowg A&log (DV). To payspepévo Agukd pull pe Koviovg KOKKOVG
TopEXEL TNV 10100 EVEPYELD GTA TPOPIUO Kol TTEPLEYEL HETPLEG TOocOTNTEG Prapuvov B,
cwnpov kot payyaviov (10-17% DV) ava pepida 100 ypappopiov.

Eivor yvoot| n euedvion g acbévelng Umépt-umépt otoug Acove TG Anw
Avatolg avtovg otav apyloe 1 Propnyoaviky] aro@roimon tov pullov TOL TOVG GTEPNOE
™ Prrapivn Bl. Onwg 6to ortdpt £161 Kot £d® TPEMEL 0 OPYAVIGUOC Vo eEacParicetl amd
dAAN myn ™ Preopivn Bl oe mocdtta 0.4 mg/1000 kcal dote va amogevyovtal
avOvuylevég Kataotdoelg. Znuepa to pOiL ™G oyopdg eival AmOPAOI®UEVO, EVED TO
avamoPAoimTo Tov givor o Bpentikd Kot vYEWVO PpickeTon HOVO GE EOIKA KOTAGTNLOTOL
OV TOVAAVE VYLIEWVEG PUOIKEG TPOPES KOl LAAOTO GE TWES VYNAES. Ao To Tpia €idm
pL{1dV TG ayopds YAUSGE, KapoAiva Kot TopUTOiA LOVO TO TEAEVTOIO £YEl LEPOC OO TO,
Opentikd tov cvoTATIKA JOTL TPV OO TN ATOPAOIMOT TOVv VEioTaTOl EMEEEPYATia e
{eotO vepd KOl ATUO TOV PETAPEPOVY UEPOG TOV PLTAUIVOV Kol AAAT®V TOL Ot TO GAOLO
GTO E6MTEPIKO TOV KOKKOV.



To pO{t ®¢ TPoidv KLKAOPOPEL GE TOAAEG LOPPEG avAAOYO LE TOV TOTO KOL TOV
TPOTO TOPAYWYNS Tov. Opiopuéva €101 OV TO GLVAVIOVUE KOTO KOPOV GTNV EAANVIKY|
ayopd eivat:

Poli Thacé. To ypopo tov eivor AEVKO KOl TO GYNUO. TOV HEGOCTEPLO, OO TO
molondtepa €10M, LE 1O0YLPN TAPOVGIO GTNV EAANVIKY ayopd VOEIKVLTOL Y10 GOVTES KO
YAVKA OTt¢ To puLdyaro.

P01 KapoAiva. To ypdpa tov givar Aevkd kot to oyfua tov pecodomepuo. Eivar
TPOTIUNTED Y10 POAYNTA POVPVOV.

P0G Nuydkt. To ypopa tov givor AevKO Kot TO GYTLLO TOL LOKPVUGTEPLLO, KUPIMS Yia
TAQOL.

Pol1 mpoPpacuévo. Eivar mpoPpacpévo pe vmokitpivo ypduo Kot T0 GYNUO TOL
glvan paxpooneppo. POCL pe avodwm eumopikn mopeia, Bempeitatl 0avikd yioo TAAPtL Kot
v kdBe cvvtaym, AOY® TOV OTL TAPAUEVEL GTUPMTO.

P01 xaotovoe pepikac avamoploimto. Xto pOlt avtd katd v enelepyacio dev
aQOPEITOL O PAOLOG TOV UE OTTOTEAEGUO TO TEMKO TTPOIOV Vo €ival TAOVGIO GE QUTIKEG
tvec Kot pe pkpoTEPO YALKOUKO dgiktn o€ oyxéom e T Topadoctakd pvlia. ZvotveTot
o€ O1OLTEG VYIEWVG SLOTPOPTC KOl ATDAELNS BApovg.

POt Mracudtt. To ypodpa tov eival Agvkd kol To OYNUO. TOV UOKPOGTEPLO:
Apopatikd pollt mov KoAMEPYEITOL GTIC TEPLOYES TOV TOTOUMY TOV TNYALoLV amd To
[porddua ko Bpiokovror peta&y Ivoiag ko Hoakiotdy. To dpopa tov €xel oxéon pe o
1010UTEPO GVOTATIKG TOL VIEOAPOVS TMOV TEPOYDOV 7oL KoAMepyeitar. POl yio kdbe

XPNON, LE 1010iTEPT] YEVLOT).

KAAAMITOKI

O apapoottoc £xet yivel Bacikn Tpo@n 6€ TOAAL LEPT TOL KOGLOV, LE TT) GLVOMKN
TOPAYWYN KOAAUTOKIO0 Vo EEMEPVA aTH] TOL G1Taplov 1 Tov pLllov. Extog amd 10 0Tt
Katavoimverol angvbeiog amd tov avOpwmo, o apafocitog ypnoLoTolEiTaL ETioNg Yo
mopaywyn obavoing, Cwotpoeéc kot dAlo mpoidvto apafocitov, Om®G  ApvAo
KOAQUTOK100 Kot 61pomt KoAaurokiov. O apafocitog kaliiepyeital evpéwg o€ OAO TOV
KOGHO Kot KAOe ypOVO TOPAYETOL HEYOAVTEPT, TOGOTNTO Opafocitov amd ourdpt. O
apafocttog gival 1 TO VPEMS KAAMEPYOVLEVT] KAAMEPYELD GLTNPAOV GE OAOKANPN TNV
Apepucn. O yevetkd tpomomoinpueévos apafocttog anotelovce 10 85% Tov KOAAUTOKIOD
mov eutevtnke otic Hvopéveg IoAteieg 1o 2009.

O apaPooitog Ko 10 KAAAUTOKAAELPO (GAEGUEVOS amoinpapévos apafoottoc)
amoteEAOVV PaciKn TPOQT| 6€ MOAAEG TEPLOYES TOVL KOGLOV. O apafdcitog ypnoLonotEital
YL TNV TOPOYOYN OUOAOD KOAOUTOKION, VA KOO GLGTATIKO GTN UOYEPIKN GTO OTiTL
Kol 6€ TOALG Propnyavomompéva mpoidvta datpoens. To apvio apafocitov pumopel va
voporvbel kol va vootel evivpukn enegepyosio yuo va mapaybodv opodmia, wiaitepa
opOML  KOAOUTOKIOD VYNANG @PpouktOlng (YAvkavtikd) kot emiong Cupdvetol kot
amootdleTal Yoo TNV Topay®Yn OAKOOANG oitnpdv. To oAkoOA amd KOKKOvS omd
apafootto eivar mopadoctakd M wNyn tov oviokt Bourbon. To xopv @Adovp
YPNOWOTOLEITAL Y1 TNV TOPOCKELN] KPEU®V Kot OGAA®V okevacudtov. To yAvkd
KOAQUTTOKL, 0L YEVETIKT TOWKIALD TTOV €ival TAOVGL0 GE GAKYOPO Kl YOUUNAT € GuvAo,
KOTOVOA®VETOL GLVNOMG GE dyovprn KATAGTAOT).



Ou axkatépyaotol, Kitptvot, yAvkoi mopnves apoafocitov amotedovvtar and 76%
vepo, 19% voatavOpaxec, 3% mpwteivn kat 1% Ainog. Ze pa pepida 100 ypappapiov, o
mopnveg apafocitov mapéyovv 86 Beppideg ko amoteAovv kohr mnynq (10-19% tng
Huepnowog A&iag) Prrapveov B, Beiapivng, viasivng, movtobevikod oféoc (B5S) won
QELAKOD 0&€oc. Xe PETPlEC TOGOTNTEG, TOPEXOLV EMIONG OOUTNTIKEG 1veg KOl TO
amopoitnTo PETAAL, LOYVHOL0 KOl GAOCEOPO, evd GAAa Opemntikd cvotaTkd givol g
YounAég mocdttec. O apafooitog Exel MKPEG TOGOTNTEC TOV ATOPUITNTOV AUIVOEEWV
TPLRLTOPAVT KOl AVGivT, YEYOVOG Tov €uBUVETOL Yo TN TOYY] KATAGTACT TOL G TNy
TPOTEIVNG. Q6TOCO, 01 TPOTEIVEG TOV PUGOAIDV KOl TOV OGTPI®MV GLUUTANPOVOLV OVTEC
TOV KOAQUTOKLOV.

KPI®API

KoAlepyeitor ko ypnopomoleital amd to. TOAD TOALL POV KOL CE UEYOAN
MO0, KMUAT®VY. ZNUEPE YPNOULOTOlEITOL 1010{TEPO YO TNV TAPUCKELT] YOOV,
umopog oAl kot {wotpogmv. IMaykoopiog to 70% g mapaywyng xpBoplov
ypnowonoteitar g Lwotpoer|, evd 10 30% g Ty CopOGLOV VAIKOV Yio Umdpo Kot
oLIoKD KOl G GLOTATIKO OIPOPOV TPOPIH®V. XPNOOTOIEITOL GE GOVMEG KOt
Hayelpevtd, kot og kpivo youi dueodpwv moMticpuodv. Ot koxkol kphapod yivovton
ocuvnBmg Povn pe o mapadoctokn kot apyoio péBodo mapackevns. H Povn eivon
QLTPOUEVOG KOKKOG OMNUNTPLOKOV Tov €xel amoEnpaviel pe pio dadikacioo yvooT) og
«PBovomoinony. O kOkKOg emddKeTOL Vo, PAACTNOEL e HOOMACHO GE VEPO KOl OTN
ouVEYElDL oTapatd vo PAactdvel meportépm pe Enpavon pe (eotd aépa. Or omodpot
Buvomoinong avartuccovy ta Evivpa (o-apvAdor), B-apvAdon) Tov aroTobVTOL Yio TV
TPOTOTOINGN TOV OUOA®V TOV  KOKK®V o€  OlQOpPOvS TOMOVS  GOKYAP®V,
ocvumepthapPavopevng g YAvkolng (povooaxyapitng), e poitolng (dtoaxyapitng),
™G  MOATOTPOLNG (Tproakyopitng) Kol OovAOTEP®V COKYAP®V Tov  ovoudalovion
noAtooestpivec.

e o pepida avapopds 100 ypapupapiov, To payepepévo kpBdpt mtapéyel 123 keal
evépyelag tpoeng katl anotedel kKaAn mnyn (10% M mepiocdtepo g Huepnowag A&iac,
DV) Bacikdv Bpentik®v GLGTATIK®OV, GUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV JOULTNTIKOV VOV, TNG
Brrapivng B, viacivn (14% DV) kot dtoutntikd pétaiio coumeptAapfavopévon tov
cnpov (10% DV) kat tov payyoviov (12% DV). To kp1Bdpt mepiéyxel moAD oNUOVTIKEG
TocOTNTEG TOL TOoAvGaKyapitn B-yAvkavn (mepimov 4,5%). XOppovo pe €pgvuveg m
KOTOVAA®GT TOVAQYIoTOV 3 ypoupoapiov Brta-yAvkavng kpibapod 1 0,75 ypappapiov
vl HePIdn SLOALTMOV QUTIKMOV VOV UTOPEL VO LEWMOEL TO. EMIMEON YOANOTEPOANG GTO
aipo, mopdyovia Kvduvov yio. kopdowyyelokés madnoeic. H katoavaiwon kpiBapion
OMKNG OAEGEMG, KOOMG Kot GAA®V ONUNTPIOKAOV UE DYNAN TEPLEKTIKOTNTU GE QUTIKEG
tvec, Pertidover  puOuon Tov cakydpov oto aipo. H katavdiwmorn onuntplokov
TPOWVOL oL TEPLEYOLV KPBdpt Yo gfdopddec Emg unveg Pertimoe emiong ta emimeda
YOANGTEPOANG Ko Tn pvOuon ¢ yYAvkolns. Omwg 10 ottapt, t0 KpBapt mEPLEYEL
YAOLTEVY], YEYOVOG TOL TO KOOIOTA OKOTAAANAO Yo KOTOVOA®GN omd ATOUN e
dwtapayég mov oyetiCovror pe TN YAOLTEVY, OMMOC KOWMOKOKN Kot aAdepyiec ot
YAOLTEVT. Q6TOC0, oplopévol acheveig pe aldepyio 010 ortdpt umopodv va aveyfovv to
Kp1Bapt.



XIKAAH

H oikaAn powalet moAv pe 1o o1tdpt Kot GALD o1tnpd, 0AAL aVIEXEL TEPIGCOTEPO
and ovtd, o€ QTOYA €6aen Kou otnv Enpacia. O kdkkog oikaing efevyeviletar og
alevpt. To arebpt GikoAng €xel YOUUNAOTEPT) TEPLEKTIKOTNTO GE YAOVTEVT OO TO AAELPL
oitov. Ilepieyer emiong peyoAdtepn oavoroyia Swwivtav @utikav waov. H  oikoin
YPNOWOTOLEITAL YOO TNV TWOPACKELY Tpoyovoy youov. O  KOKKog olKaAng
YPNOWOTOLEITAL YlOL TNV TOPACKELT] OAKOOAOVY®V TOTAV, OT®G OLIOKL GIKAANG Kot
UmOpa GlKaAnC.

M pepioa avapopdc 100 ypappapiov oikaing mapéyer 338 keal evépyelog kot
elvar o movowr myn (20% M meprocotepo g Hpepnowag A&ilog, DV) Pacikav
OpenTIKAOV GLOTATIK®V, GCLUTEPIAOUPOAVOUEVOV TOV TPOTEIVOV, OUTNTIKEG 1VEG,
Brrapivec B, viacivn (27% DV) kot Brrapivn B6 (23% DV) kot apketd pétaiio. H
VyNAOTEPT TEPLEKTIKOTNTA 08 Opentikd cvotatikd eivor og payyavio (143% DV) kau
e0cpopo (47% DV). H oikaln mepiéyel onUavtikég moGOTNTES TOV TOAVGOKYAPiTN PB-
yAokavn (mepimov 2,5%). H xatavdiwon tovddyotov 4 ypappapiov Prto-yAvkdvng
olkaANg Umopel vo LELDGEL TOL EMITEN YOANGTEPOANG GTO QU0 TAPAYOVTO KIVOHVOL Yia
Kapoayyewkd voorjuata. H katavdimon oikaAng oMkhg aiécems, Kabmg kol dAAwV
OMUNTPLOKAOV HE LYNAN TEPLEKTIKOTNTO GE QUTIKES iveg, Peitudvel tn pvOpon tov
cakybpov oto aipo. H KatoavaAmon dnuntplokdv Tpoivol mTov TEPEXOVYV GIKOAN Yo
ePooudoeg €mg pnveg Peltiooe emiong to emimedo yoAnotepOANG Kot T pvOUIoN TNG
yAokoing. Onwg 10 G1tdpt, N GiKoAn TEPLEXEL YAOLTEVT, 1| OTTOoid TNV KOOIGTA OKATAAANAN
Y10 KOTAVAAMOT) A ATOHO e dOTOPAYEG TOV OYETILOVTAL LE TN YAOLTEVT).

BPQMH

Evo n Bpoun sivor kotdAAnin tpoepn kai ywo avOpomove, g eni 10 mAgicTOV
ypnowonoteital ¢ {wotpoen). ['a v avdntuén g Ppdung dev amottobvtol Wlitepa
Bepud KAlpoTo Kot HeYdAN MAMO@AvELD Kot YEVIKA TO UTO givol TEPIGGOTEPO AVOEKTIKO
o€ VYO ePPAALoV GE GyEon He o dAAa dnuntplokd. H Bpoun éxel moAAEg xpnoels ota
TpoQIUa. XvvnBéotepa, TuAlyovton 1 Opoppatilovior oe TAyovpt (€100G mTpoPpacuévou
armofnpapévov payispévon kapmov) Ppounc n aiébovionr oe YAd arevpt Bpoung. To
TAYOUpL Bpdung Tp®OYETOL KUPIMG MG YVAOC, 0ALL pmopet emiong va ypnoonombel o
L0 TOWKIALDL OPTOCKEVOGUAT®V, OTMG KEK PpdOUNG, UmokoTo Bpodung kot youi fpoung.
H Bpoun eivar eriong cuotatikd moAA®Y KpOOV ONuNTplaKadV, wiaitepa tov. H Bpoun
YPNOOTOLEITAL EMIONG Y10 TNV TOPAYWYT VITOKATAGTUTOV YAAAKTOS («YdAa Bpdunc»)

H Bpoun mepiéxet Stdpopa amapaitnta Opentikd cvotatikd. e o pepida 100 g, n
Bpoun mapéyer 389 kcal evépyerog ko givan o miovoa Ty mpwteivng (34% DV),
duutntikav wov (44% DV), apketov Prropvov B kot moivdpilBuov St tikdv
petdAlov, Wwitepa poyyavio (233% DV). H Bpoun amotereiton and 66%
voathvOpakeg, cvuneprrapPavopsvav 11% dnrikav wav kot 4% Brto-yAvkdves, 7%
Mmopov kot 17% mpoteivng. H avayvopiopévn 1010mta tov emdpdcedv g Ppoung
otn Melwomn TG YOANCTEPOANG £XEL 0OMNYNOEL GTNV AmOd0YN TNG PPOUNG OC VYIEWVNG
tpopng. H PBpoun dev mepiéyel yAoutévn, mepiéxel OUMG TPOTEIVI] TOPpOUO HE TN
yhoutévn. llpaxtikd dev vmdpyel Ppoun mov vo eivor yopic YAOLTEVN Ko va unv
npokodel TpoPfAnpaTa o€ dtopa e dvcovesio 6T YAOLTEVD.



