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AHMHTPIAKA - XITAPI

To onunTprokd 1 o1tnpd amoTeEAOVV Uld OLAON QLTIKMOV TPOIOVTIWV LE oTovdaia
oltpopikn o&lo Ko KOPLo YopaKTNPloTikd 0 0Tl ot Kapmoi tovg eivar Enpoi. Ta
KLpLoTEPO CUINPA €lvol 10 o1tdpt, T0 KOAAUTOKl, 10 PO, To KpBdpL, N Ppodun Ko n
clkaAn.

Ta ounpd €xovv pepIKd oNUAVTIKE TAEOVEKTNUATO TOV GUVIEAEGAY GTNV UEYOAN
ToV¢ 01doon. Avtd glvor Ta eENg:

a) Eivar evkoAn 1 kaAlépyeld Toug.

B) Mmopodv va amobnkevtovv 6e cuvOnKee mepiBdAiovtoc, ywpic va. aAloliwBovv
YL LEYAAO XPOVIKO S1ACTNUA, LE OPICUEVEC LOVO TPOPVAGEELS MG TPOG T OVAOTUTO, OPLOL
vypaociog kot Oeppoxpaciog.

v) Mmopovv va. petapepfoiv kat va amobnkegutovy youa.

0) Mmopovv €0KoAN VO TOPOUCKEVOGTOVV OO QVTA TPOIOVTA EHYEVGTO, EVTEMTO KO
@ONVva.

H yewpylo enétpeye v vroompiEn evog avénuévov mAnboucpov, odnymviag oe
LEYOAVTEPEG KOWVMVIEG KOl TEAMKA GTNV aVATTUEN TV TOAE®V. Anpiovpynoe emniong tnv
AVAYKT) Y10 LEYOADTEPT] OPYAVMOOT] TNG TOALTIKNG €E0VGiag (Kot ONUovPYios KOWVMVIKNG
doTpOATOONS), Kabmg Enpene va ANEOOHV AmoPACELS GYETIKA e TNV KATOVOUT TNG
gpyaciag Kal NG GLYKOUIING Kot Ta dtkalopate tpocPaocng oe vepd kat yn. H yempyia
onuovpynce v axwnoia, kabdg ot TAnBvcuol eykataotddnkov Yoo pueydio ypovika
Ol0GTHHOTA, YEYOVOS TTOL 0N YNGE GTI GLGCOPELGN VAMKOV ayadmv.

[Tayxoouio Topaymyn clitnpodv (G€ EKATOUUDPLO TOVOLG)
X1mpd /'Etog 1961 1980 2000 2010 2018 2020
Kolapmokt 205 397 592 852 1148 1148
Zthpt 222 440 585 641 734 768
Pou 285 397 599 480 506 755
KpBdapr 72 157 133 123 154 159
Xopyo 41 57 56 60 59 58
Bpoun 50 41 26 20 21 23
YikoAn 35 25 20 12 11 13

Koatd 1o debtepo pisd touv 2000 awmdva vanpée onuavtikn adénon oty Tapaymyn
ouMPOV VYNNG amodd0onS ToyKoSHimg, 1Wimg ottapov kot pulov, AdY® oG
npwtofovAioc yvootig wg Ipdowvn Emavdactacn. Ot otpatnyikéc mov avomtdydnkov
and v Ilpacwn Erovactaon emikevipmOnkayv oty aVIILETOTION NG TEIVOG KOl GTNV
avénon g anddoong avd euLTO, Kol MNTAV TOAD emTLYNUEVEG oIV adENom TV
GUVOAMK®V am0ddGE®MV TOV ONUNTPIKAOV, OALL OeV £0MGAV EMOPKT ATOTEAECUOTA OGO
a@opd T STPOPIKT TOLOTNTO. AVTEC Ol GUYYPOVEG KOAMEPYELEG ONUNTPLOKAOV VYNANG
andooong TEvOuy va. €YOVV YOUNANG TTOOTNTOG TPMTEIVES, HE QVEMAPKELES POoK®OV
apVOEEMV, £XOVV VYNAN TTEPLEKTIKOTNTO GE LOATAVOPOKES KOl dEV £YOVV 1GOPPOTNUEVOL
amopoitnto Mmoapd oféa, Prrapiveg, pétoAio Kot GAAOLG TOLOTIKOVG Tapdyovtes. Ot
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Aeyopevol apyoaiot omdpot kot ot Tokihieg kenAiov Exovv avénbel o ONUOTIKOTNTO LE
TO €OPYAVIKE» KVIHoTo TV apy®v Tov 21ov awdva, aAld vrdpyel (o peimon oy
anddoon avéd eLTO, AOKAOVTAG TEoN O MEPOYEG HE QPTOYOVG TOPOVS KoODG
avTIKOOIoTOVTOL 01 KOAMEPYELEG TPOPIUW®V LLE TTO EMKEPOELS KAAAIEPYELEC.

AOMH TQN KOKKOQN TOQN XITHPQN

O 6KomOG TOV KOKKOV TOV GLTNpaOV givol vo dOcovV véa eutd otav Bpefodv oTic
KaTaAANAeg ovvOnkeg vypaciag kot Oeppoxpacioc. Kdébe woxkog (gvoooméppio)
nepfailetor amd 10 mepwdAivppo. Or eEotepkéc oTAdeg TOL TEPUKOAVLOTOC.
TPOGTOTEVOLV TOV KOKKO amd TIG EMOPAcELS Tov TEPPAilovTtog, uéxpt avtdg va. Ppebdet
oe ovvOnkeg evvoikég Yo ™ PAdotnon. Méoa oTov KOKKO vtdpyet 10 EUPpuo tov vEou
@LTOV KOl OTOONKELUEVN ETOLUN TPOPY| Y10 VO TN YPTOLLOTOMGEL HEYPL VA avarTuyOet
OPKETA KOl VO LTOPEL VoL TpaPEL LOVO TOV.

(s KIS + T pllj,i'.r‘i Jia
O PTG

Evlioomépuin;
AkEupdv |
Apuhoyn
EVOOTTEDIO .IIr
Epfpun;
KBAEDTTTAD —
Aaifag
Pirlng
Koxsdpmdo

Iepikdioppa: X10 TEPIKAAVUUO GLYKEVIPOVETOL TO UEYOADTEPO HEPOG TNG
KLTTAPivNg Kot Tov avopyavev ardtov. Katd v mopayoynq ocyuydoiov Kot AEvkov
aAevPOL Gitov, amd To MEPIKAALUL Taipvovpe TO Titvpo. To mitvpo £xel GKOVPO KAPE
YPOUO Kol ov TPooTedel 010 AEVKO OAEDPL TO CKOVLPAIVEL, Kol ETITALOV UEWDVEL TNV
OPTOTOMTIKY TOV KavOTNTA. 26TOC0 Ta TEAELTAin ¥pdvia avédvetat i {Tnon GKoVP®V
aAELPOV GITOV TOV TEPIEXOVV KOl SLAPOPO. TOGOGTH And TO TEPIKAAVUULA, AGY® KLpiwg
g kuttapivng. H kuttapivn mapdho mov dev ménteTal, AOKEL EVEPYETIKY EMIOPAOT OTN
Aettovpyio TOV TEMTIKOV GLOTIUOATOC. TOV OVOPAOTOV. ZNUAVTIKO UEPOC TV AVOPYUVOV
aAdtov gtvol eOoEOPIKE Kot gival yvooTi 1 GNUOGio TOL POGEOPOL YL TO, 0GTA, TOV
EYKEPAAO KOl TOUG HVC. XUVl 010 AgLkO aAgvpt €xel mpootebel Kal aAlgvpomoinpuéEvo
HéPog tov meptkarAvpatog. H extiunon avtr exepdletol wg T0606TO TOL KOKKOV TOV
aievpomomOnke m.y. 50% (Tov KoKKOVL), 70%, 90%.

Evooonéppio: To evdoonépio givol 10 eocmtepikd tov KOkKkov. To gvdooméppuo
TEPLEYEL TO OGUVOAO TOL OUVAOL TOL KOKKOVL, TO OmOi0 OmoTeEAEl KOU TNV KLPLL
amoOnkevpévn Etoun tpo@r| Tov PUTPOoV. IlepiEéyel emiong mpwteivn mov K1 AT €lval
amofnkevpévn TpoPn Yoo T0 VEO QLTO, OAAG emmALOV amoTeAEl TO LAIKO pe TO OmOio
cuvdéeTan T0 GpVAo Kot oynuatiCetal N cuvekTiKn dopn Tov gvooomeppiov. 'Eva moAn
ueyaro kAaopa (tepimov 85%) avtng g npwteivng gival  yYAovtévn 1 onoia 6To GLTdpt
TPOGOIOEL TIG OPTOMOTIKES TOV KOVOTNTES. AVAAOYQ e TNV TOIKIAID TOL GLTNPOV TO
evOOOTEPIO EUPVICEL O1LPOPEG GTN GKANPOTNTO Kol GTNV OYn NG Toung tov. ‘Eyovpue
HoAokd M OKANPO €VOOOTEPILO, AAELPMOON 1| LOAMON Oy1 (1], OTwG cuvnBme Aéyetal,
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alevp®dn M vaimon doun). H emhoyn g mowidog eoptdrol amd tn ¥pnon vy tnv
omoia Tpoopiletar To orTnpo.

®Ytpo: To @vTpo M £uPpvo KatoAapPdver ™ pio akpn Tov KOKKOL G€ OAO TO
ounpd ektog and to kaioundkl. Koatarapfdver pikpd nocoostd tov koékkov (1,5-3%).
Amo 10 @OTpO B TPoéABeL TO VEO PUTO. XTO PVTPO TEPLEETOL TO UEYAAVTEPO TOGOGTO
elaiov oV KOKKOL, KOODG Kol MrodoAvtéc Prrapiveg (kvpimg E). Katd v dAeon 1o
@OTpo amoywpiletar and tov vOLOmo KOKKO. Avti M un aélomoinon yio avhpomivn
KOTOVAA®OT €vOC MAOVGOV G€ OpenTikd cuotatikd Kot Prrapiveg HEPOVS TOL KOKKOL
opeiletal oto 0Tl KOTd TN Sadikacio TG AAeong ondlovy o1 KLTTUPIKEG HEPPpAveS Tov
@Otpov. Tote dwayéovionr 10 €Acio kol to €viopa TTOL TEPEYEL, UE GLVETELD VO
EeKIYNOOLV avTIOPAGELS VOPOALGONG N 0Eeldmong tov Almovg. 'Etot apyiler n dadikocio
Téyy1ong Tov AoV pe cuvERELd TNV VTofAOoT Tov TPoPipov.

XYXTAXH-OPEITIKH A=ZIA

To dnuntplokd pe TG OWIPOPES HOPPES TIC ONOIEG YPNOLUOTOOVVTOL GTO
dtoutoAdyo tov avlpomov Onwg youli, Jopapikd, €idn CoyopomAACTIKNG, UTIOKOTO,
dAevpa KA, Tapéyovv 6' avtdv mepimov to 30% NG AmoUTOVUEVNG NUEPTOLOG EVEPYELNG,
TPOTEIVNG Kal voaTovOpaKmy.

Ta Kowd dnuntprakd, dniadn crtdpt, Kpdpt, Bpoun, cikain, Koiapmoxt kot pult,
nepiEyovv 70-77% voatdvOpakes (dpvro), 7-14% mpwteivn, 2-7% Aimog, 1.5-2.0%
avopyava ototyeia kot 12% vepd otov Kopmd TOVG. ANovpyovvTal OUMG TAVIOTE VEES
TOKIALEG o1 omoleg €xovv avénuévn Avcivn 1 Kot TPpMTEIVES TPAYLO TOV EMTVYYAVETOL
Kol e KOUTAAANAN Almavor).

20GTOCN TOV KUPLOTEP®V SITNP®V (eml ENPoD)

Apvdro | Ilpoteivn | 'Elato | Kuttapivn | Avopy.drata
YITAPI 78,0 12,0 2,5 2,5 1,8
PYZI (Aevko) 89,0 9,5 0,5 0,3 0,6
KAAAMIIOKI 81,0 10,8 4,7 2,2 1,6
YIKAAH 79,7 13,8 1,4 2,6 2,2
BPOMH (amoploimp.) 74,6 14,9 7,0 1,6 2,1
KPI®API (aroprowwp.) | 87,8 9,7 1,1 0,9 1,3

Xto OnunTplokd 1 mpmteivn, To AAaTo Kot ot Prtapiveg givol GUYKEVIPOUEVES
TEPLGGOTEPO 0TO0 €EMTEPIKO TOL KOPTOV KOl GTO OMEPUO. o' OTL GTO OUVAOVYO
evdoonépo. 'Etol katd tnv dAeon tov €vo HEPOC TV OPENTIKMOV GLGTATIKAOV TOVG
YOVETAL OTO TTLPA. XTIG TPONYUEVES YDPES OTAV TO AAELPO Elval TOTOV KATOTEPOL TOL
80% ovvnboc mpocBétovtar Sbpopo cvotoTikd Ko Kupiwg oidnpoc, Bewopivn,
viKoTvikd o0 kol pifoerafivn yioo va evioyvBel kot vo mpoceyyicel o Oplo TOV
aAgvplov  pe VYNAA mocootd mtupwv. To  teElevtoio mEPLEYOVV  TEPIGCOTEPES
KLTTAPVAOOELS 0vGieg Kat divouv 10 povpo yout. Katd m 0éppavon dnuovpyovvion
ATMOAELEG Ol OTOIEC YO TNV TOPOACKELT] YOUOL aveépyovtal o€ 15% yia ) Bgapivn kot
ota 100t avépyetal o€ 30% evo oto payeipepa tov Jupopikov (pokapovia, pull) to
omoio. amoppoPovV vepd LEXPL TPUWTAGCIO amd To PAPOg TOLG LPICTATOL UEYAAVTEPES
andAeleg o' 0Tt 610 Yyoui. Katd v mapackeun umiokdtomv Kot KEK 1 anoAEL eival 20-
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30%. Ot dAdeg Prrapives, veiotaviol KPOTEPEG OMMAEIEG KO ETOUEVAOS TO OLAPOPOL
nopackevdopote and onuntplokd koAd Oo etvor va gvioyvovion pe  Osiopivn,
p1oeAafivn Katl vikotviko 0&D.

I[pwteivy: n TpoTeivn TOV Gitov €Yl TOAD PEYOAN onuacio GTNV apTOTOUlN Kot
Cayxapomriaotikn). ‘Exet ™ povadikn 1010tnta 0tov VUSOTAOVETAL VO OIVEL GUVEKTIKT KOt
elaotikn pala. ‘Etol 1o aAedpt oitov pmopel va avapydel pe vepd kar va dwaoel {opdpt
ue Tic 101eg w16t TeS. H ovvektikdétto Ko 1 EhactikdOtnTo Tov CLHoPod pHog divel T
dvvatdTTO VAL TO EKTEIVOLE GE AETTO PUAAO 1| va T0 TAAGOVLE G€ KapPEAL To omoio otn
ocuvéyeln pmopet va 010ykmbel, kabnc propel va enextabel kot Tpog TG TPELS S10GTACELG
KATO amd TV mieon Tov mopaydpevov péca otn palo tov dto&eidto tov avBpaka. H
wW0TMTO TG TPOTEIVIG TOv Gitov va. TPocdidel oto JLHAPL CLVEKTIKOTNTO KOt
elaoTIKOTNTO amodideTOn 0T YAOLTEVT, 1 OToia glvarl Ko 1 Kupia TPOTEIVY TOV KOKKOV.
H yhovtévn amoteiel mepimov 1o 80% e mpmteivng oV Gitov Kot amoteAeital amd dvo
KAQGpato. TNV YAowadivn kot tn yAoutevivr. Ot TpoTEiveg TV GALDV GLTNPOV OEV £X0VV
TNV IKOVOTITO GYNUOTIGLOV GUVEKTIKOU KO EAACTIKOV CuUAPLO0 TTOV €XEL 1] YAOVTEVT] TOL
citov.

Yrapyet Opmg maboloyikn Katdotaon (KOIAokAakn) Katd TV omoio 0 avlpdmvog
0pYOVIGUOG OeV OVEYETOL TN YAOLTEVN TOL Gitov, TNG GikaANg, TOL KPBaPLOv Kot TNG
Bpoung. H xothokdkm givar evieponddeia tov Aentobd gviépov. ['a tovg mdoyovies amod
KooKk pmopet va mapaydel Copdpt e KAmolo GLVEKTIKOTNTO KOl EAOGTIKOTNTO OO
aAevpt KOAAUTOK10U 1 pu{100 pe TpocHnkm ovcldv OTm¢ eival Ta koppea. Iépa and v
KOWAMOKAKN, 1 YAOVTEVT TTEPIAAUPAVETOL KOL GTOV KATAAOYO TOV OAAEPYLOYOVMV OLGLDV,
nwpokoiel ONAadn aAlepykn avtidopaon o€ pia pkpn pepida tov TAnbucpom.

Apvro: To Guuio eivar to Kvpiapyo ovotatikd TV ounpodv. Bpioketor oe
1060616 60-70% oavaroyo pe 10 Yévog, to €100G, TNV MOWKIAMO Kot TNng ouvOnKeg
koAépyewng.  Efvat.  vdatdvOpakog moAvcaxyoapitng xor Ppioketor vmd  popom
QLLVAOKOKK®OV TTOL do@épovy og oynua kot péyebog avarloyo LE TO YEVOG TOL (PLTOV.
Otav 10 duoro €pyeton o€ emaen UE TO vePO, Yivetal amoppoOENnot vePoy amd TOVG
aLLAOKOKKOVC. X1 Oeppokpacia meptBdAiovtog 1 amoppOPNGN EIvVOL OVTICTPENTN KOl TO
amoppoPovLEVO vePO givar mepimov To 20-30% tov Bépovg Tov apdrov. Me v adénon
g Bepuoxpaciog avEAveTon 1 aroppdPNOoT TOL VEPOD Kot 0l ApvAOKOKKOL apyilovv va
doykavovtatl. Otav 1 Beppokpacio tdoel oty mepoyn tov 55-70C cvpPaiverl ardtoun
OOYK®ON TV OUVAOKOKK®V OV GLVOOEVETOL LE ATOPPOPNON UEYOA®V TOGOTNTOV
vepo (300-2500% tov Papovg tovug). Adym tng d10ykmaong Tovg avédvetol Katd ToAD To
€EO600VC TOV GLOTNUOTOG. Me TEPATEP® BEPLOVOT Ol AUVAOKOKKOL dtopp1yVOOoVTOL Kot
10 1EMOeC TOL ocvoTHHaTog avEdvel mepliocoTepo. H dwadikacio avt) ovopdletot
Cehatvomoinon tov apviov. H Bepuoxpocio xoatd v omoia cvpPaiver ovopdletot
Bepuoxpacio (ehatvomoinong yia to duvio citov eivar 52-65C. Me v yién 10
ocvotnuo otepeomoteitar oe mnkT. IInktég apdAov ypnopomolovVIOL TOAD GTN
CaxapOTAQCTIK LE TNV OVOHOGTIO KPEU 1 KPEUO KAGTEP, KUPIMG MG LAKA YEHONG GE
TOUPTEC KOl G€ PUAAN amd Copdpt (Tplymva YEUOTA, UTOVYdToa e KPEUQ), OAAG KOl MG
aVTOTEAEG YAVKIoUO apoV TTpooTedel, {hyopmn, XPOUA KoL APOLLOL.

AIIOGHKEYXH

‘Eva amd ta mieovektnuoto TV otnpodv €ivor 1 ouvatdTTo HOKPOXPOVNG
amofnKevong tovg, €pdcov TnpPNlovv opiopéveg mpobmobicelc. Ot €yKATAGTAGELS TNG
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LOVIUNG amoBNKELONG TOV CUINPOV TPETEL VO TOPEYOVV TTPOCTAGIO ATO TIG LYNAESG
Oeppokpaciec, amd T petaPforés g Oeppokpaciag kot amd TV vypocio TOL
nepifairovtog. O apyoudtepog TPOmMOg UOVIUNG omofnkevong MoV 6€ KAEIGTOVC
VdyEOVg Y®POVS. TETO01 YDPOl TPOSTATEVOVY T GLITNPE Omd TIC OLKLUAVGELS TNG
Oeppokpacioc, site nuepnoleg eite emoylakéc, Kat, Epocov gtvat Enpoi, and v vypacia.
Adym ™¢ avamvong tov eutpev tapdyetor CO, mov, 6Tov KAEDTO Y®po, eOdveL o€
OVYKEVIPADGEL, OTIC OTOiEg EVTOUO, KOl TPOKTIKGA Ogv pmopovv va emPiocovv. Ot
ouyyxpoveg amofnkeg eivor olAd omd UmeTOvV M YdAvPa pE UNYOVIGUOUS (OPTMONC,
EKPOPTMONG KOl LETAPOPAS 0O TO £val GIAO 6T0 dAA0. AAAOG TPOTOG amodnkevoNg TV
KOKK®V KOl TOV 0AEDP®V TOV SUINp®dV glval To cokid. AvTd amodnkedhovtal 0movdnNToTe
- apkel va unv vapyel vypacio kol VYNAY Bepuokpocio - Kot LETAPEPOVTOL EDKOA OV
npoKertal yo pkpéc mocdtnteg (50 - 5000 kg) ympic e1do eEomMopo.

Ta outnpd ivarl dploTn TPoE Yol TO TPOKTIKA, EVIOUO KO LKPOOPYUVIGHOVS. Mg
KOTAAANAQ GTEYOVY] KOTAGKELT TNG AmoOKNG UTOPOUV VO ATOKAEIGTOOV TO TPOKTIKE
KOl TOL EVTOUO, EPOGOV TO E1GEPYOUEVO oTNPO glvor amoiloypévo and avtd. ' to
OKOTO OVTO YPNOUYLOTOIOVVTAL GE HEYAAN £KTOON €0KE €VIONOKTOVO pe Pdomn
eoopivn. H avdntuén Opmg Tov HIKpoopyovioU®V Kot E01KA KATO1OV 10OV LUKNTOV
dev umopel vo mopeUmodlotel, mapd poOvo av dwtnpeitar younAn n vypacio Kot m
Oeppoxpacia.

Yypaoia: H vypacia tov mpoidvtog ivar 0 6moudatdtepog mapdyovtog mov TpEmEL
va. AapPavetor vroéyn Katd TNV omodnKeELo TOV GITNPOV Kol TOV TPOIOVTI®V TOVG.
Koatd ™ dudpkela g amobnkevong n vypacio 6to amodnkevuévo mpoidv mpEmel vor un
Eemepva oplopEveS TIHES AapPavovtac voyn Kot T Ogppokpacia - yia va un coppoivv
avemOOUNTEC OALOLOOCELS KOL OVATTUEN HVKNTOV KOl UKPOOPYAVIGU®V € avto. o
TOVC KOKKOVLG TMV GLTNPOV Kol To GAELPO OVTOV - AETTOKOKKO (KUPiME GAgvpa) 1
YOVOPOKOKKA (T.Y. OLULyOdAl) 1 OCQOANG LYpOcio OTIC KMUATIKEG GLVOTKES TNG
EAGdog eivar kbt tov 13%. Ewikd yuw 10 pOlt eivon Alyo younAdtepn (12%).
EmumpdcBeta yuo 1o ortdpt eivar avextn n vypacio 14% yuo amodnikevon o yopunAES
Beppokpacies (To yeymva, 1 otig xopeg g Kevipumeg Evponng).

Ot kOKKOl TOV CUTNPOV, TO GAELPA KOl TO TPOIOVIO TOLG TOV EXOLV YOUNAN
vypaocio (w.y. Wrokota) ennpedlovol OUME GNUOVTIKA Kol omd TNV GYETIKN LYpacio
Tov TePPAAOVTOC. Xe mEPIPAALOV pE peYAAn oxeTikn vypacio Bo avEnbel votepa amod
KATO10 YPOVIKO ST KOl 1) VYpacia Tovg (Oniaodr| ta mpoidvta Ba tdpovv vypacia
and 1o mepParrov) kat Oo eméABer addoiwon.

[Ipoidvta crmpdv (AAebPL 1] APTOGKEVACUOTO) TOV GVOKELALOVTIOL GE OEPOCTEYN
ocvokevacio, TPENEL va £(0VV YOUNAn vypacia, dcte av Bpefodv oe yoypod mepiPdiiov
va un onuovpynfodv GLUTVKVOGELS OTUOV HEcH GTn cvokevacio. To vepd amd
ovumdkvoon Bo mpokarécel Tomkn PAAPN o010 TPOidV, M omoia oe GUVTOUO YPOVIKO
oot o emextadel Kol 6To LVTOAOUTO.

Ogppoxkpacia: O ewOUEVOG GNUOVTIKOG TOPAYOVTAS YO TNV OAGQPOAT amodnkevon
v oumpdv eivar M Ogppokpocia. e Oeppokpacicc  kotdtepeg Twv  17°C
TopeUmodileTon 1 avamapaymyq Tov evtopwv. Ot pukpoPloroyikég mpocsPoréc emiong
enmmpedlovtor and 1N Oeppoxpacio. Zitnpd amobnkevpéva ce GIAO voeictaviol TV
enidpaon g petaPfoing g Oepuoxpociog TV TOYOUATOV TO OmOl0l  TTOAL
emmpedlovtol and 11 Oeppokpacieg tov mepipdirovioc. To @avouevo avtd givor mo
€VIovo oT0 HETOAAIKE o1Ad. Extdg amd ovtd, pmopovv va dnuovpyndodv Tomikéc
avénoelg g Oepuokpaciog and avdmtoén pokniteov 1 onoio Ba ogeiletar ce TLYOV
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avénuévn tomkd vypacio. Avopotoyévelwn otn Oeppokpacio Tov amobnkevpévov
ounpov wpokaAel avEnpévn mieon vopaTH®Y 610 BepUd PEPOG O 0Toiol TNyaivouy Kot
CUUTLUKVMVOVTOL GTO YLYPOTEP LEPT TPOKAADVTIOG GE OVTE ADENGT TNG LYPAGING Kot
BAaPeg (avdmtuén pokntov podyrag). o to Adyo avtd n Beppokpacio TV KOKK®OV
nmapakorovBeitar pe Bepuodpetpa tomobenuéva ota toyyopota. o tov ido Adyo ot
KOKKOL a0 Kopo €15 KOpd UETAPEPOVTOL GE GALO GIAO 1 GAAN KLWEAN ToL 1d10V
GUYKPOTHLOTOG GIAO MOTE VO KOEPLOTOVVY Kol Vo LelmBel €161 1) Bepuoxpacio tovg. Emi
TAEOV HE TN HETOQOPA Ol OepUOTEPOL KOKKOL OVOUELYVOOVTOL UE YUYPOTEPOVS KO
EMEPYETAL OLOLOLOPOT KOTAVOUT TNG OEpoKpaciog Kol TG LYPAGiag.

['o mapopolovg e tovg mapomdve AOYous eminedeg amodnkeg mov dev givar GIAO
KOl TEPLEYOVV GLTNPE YOI 1N TPOoidvTa Tovg (Titvpa, GAAELPO) GE GAKOVG TPEMEL V.
aegpiCovtat. O aepopdg avtdg Pondd otnv amopdipuvon tuxdv Oeppotnrog Kot
VOPOTUAOV OV UTOPOVV Vo INUovpyNBodv Tomkd Kol vo, EMNPEACOLV YEITOVIKEG
TOGOTNTEG TPOTOVTOG.

Yopi: Me youi, yoloaktokopkd mpoidvro Kot povta enélnoe 0 AoOG HaG HEGH
OTIG HEYAAEC GLUEOPES TNG HoKpaimVNG 1oTopiag ToL KaBOGOoV 0 TapaTdve GLVIVACUOG
TPOPADOV OAANAOCLUTANPOVEL TIG €ALelyeElS TOVG oe Opemntikd otoyeio €161 OGTE TO
GUVOAO va. 3iVEL GTOV OPYOVIGUO GYEGOV OO TO PACUO TOV BPENTIKOV CLGTATIKOV TOL
€xel ovaykn. Xtig tehevtaieg OeKoetieg M KOTOVAAMON YOUOL GTOV TOTO HOG
elaTTOONKE KOTAKOPLPO GTO HIcO TePimov TG mocdttag twv 110 kg wouod mov
oLVNO®G KOTAVAADVOLLE Kot avTd AOY® Bertimong tov cuvOnkmv {ong Kot dyvolag Tov
veoéAAnva Yo T oot drtpoen tov. And 100 g youi, o avBpomog maipvel evépyela
251 kcal, mpoteivn 8 g, Aimog 1,7 g, vdatdvOpaxeg 54,3 g, vepd 36 g. Emiong maipvel
acPéotio 100 mg, oidnpo 1,7 mg, Prrapivn Bl 0,18 mg kot Prrapivny B2 0,03 mg. [Tépa
amd oVTd T0 Youi divel KLTTAPiv Yo T COGTH AELITOLPYIO TOV TEXTIKOV GLGTHUOTOG.

Toco ot Prrapiveg 660 kot 1 KutTapivn Tov Yopov eEaptdviol amd Tov TOTO TOL
AELPLOV TOL YPMNOWOTOLEITOL Yo TV Tapay®yn Ttov. To kowd dompo youi To
dwtipumpuévo gtvor tomov 70% omAadn €xer pOVo avtd TO0 TOGOCTO Amd TO OPYIKE TOL
GLUOTOTIKA €VA TO VITOAOUTO. £XOVV QUYEL LE TO TITUPOA TO. OTOIOL £TCL TEPLEXOLV TIG
Brrapives kot tnv KutTapivn Tov kKupiog Ppickovial 6To AOLO TOV KAPTOL TOL GLTOPLO0V..
To aAevpt TomOL 55% divel T0 dompo youi "toAvtereing” To omoio ovclaGTIKA £xEl LOVO
dpovro, exktdg kal av €govv mpootebel o' avtd Prrapives. To mANpec aredpt 1 OMKNAG
dreong tomov 100% divetl To pavpo Yot 1 xoptétiko mov cuvnlwg yivetatl amd avApKTo
aiedpt tomov 85-100%. Eivor mapnyopo 011 0 dvBpwmog dpyioe va aviiapPaveror,
VoTEPO QMO CGMOTN EVNUEP®OTN, TA OLGAPESTH amoteAéopata TG "ovyyxpovng"
vootpomiag kol vo yopilel mdA otic pileg tov, Omwg givar to ywpidtiko youi. EEGALov
glvar adtavonto va yivovionr £€€00a yuo T Popmyovikny agoipeon yPNCUL®OV QLCIKOV
GLOTATIKOV 00 TO GLTAPL KOl TO AAELPL amd avtd Katodmy va "gumiovtileTon" teyvynTd
LLE TETOLL CLOTATIKA. AVTO SIKALOAOYEITOL LOVO GE TEPIMTAOGELS AVOPOTOV e SVOTEYIES
N Kpd Todd mov dev ivar og BEGM aKOUN TO GTOUAYL TOVG VO YOVEVEL YOUL e VYNAN
TEPLEKTIKOTNTO TLTUPMOV.

Koatavéioon yopod cuvvictator 250g tv nuépo Kol mePIocOTEPO G€ OGOV
OOVAEVOVY  YEWPOVOAKTIKA. Aly0TEPEC TMOGOTNTEG GLVICTOVIOL HOVO G  OGOVG
evdwpépovtal vo yavouv Pdapoc omodte ywoo Prrapivn Bl kot wvttapivn mpémer va
KOTOPEDYOVV GE AOYOVIKA Kot povTAL.



