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Iepiinyn

[TpwtofovAieg yio petappvOuicels otn STpoen EXOLV PBPEL OTIC HEPEG LOG ULl AVED TPOTYOLUEVOL
AVTOTOKPION OVAIEGO GTOVG TOATES, MGTOGO eV ATOTEAOLV VEO Patvopevo. Pnéikédevbpeg mpotdoeig
Yo aAloyr] ot SlITpoe LINPYXOV OUWS omd Tovg apyaiovg ypoévovs. Ot mo YvmoTéc amd avTég
agopovoav TV Katavdiwon kpéatog. H owovoukn kpion oty EAAGOa odnynoe pe peimon g
KOTOVAAWDGONG KPEATOG Kol TPOIOVT®V OUTOV.

2V mopodoe SMAMUOTIKY EPYOCio. EPELVATAL 1| JAPOPA OVALEGH GTO YPNUATIKO KOGTOG KOl TO
VOOTIKO OMOTOTOUO TNG EAANVIKNG TOPAO0GIoKNG Kovlivag, mov €xel g Pdon Tig TapadocloKég
LEGOYELNKEG GUVTAYEG, KOl TNG OULYDS YOPTOPAYIKNG OTPOPNS 1| omtoia, TapoAeinel 1 ovTikahioTd TIg
CoTKEG TPOTEG VAEG TOV OVTIOTOLY®V LEGOYELNKDOV GLVTAYDV.



1.Xxomog

Xxomog TG Tapovoag epyaciog etvatl va cuykpldel 1 pecoyelokn daTpoen e v kabopd eutoPaykn
SITPOPN MG PO TO OIKOVOLIKO KOGTOG Kol TO LOOTIKO amotumtwpa. H ovykpion yiveror oe Pdon
GUVTOY®MV Kot 1] GVOYETION YiveTan o€ TeEMKO 6tddo otig 2000 Oeppuideg.

2.Emokonnon Biploypagiog

Ynrdpyovv drapopetikés datpopikés cvvnbeleg avd tov kéopo. H EAAGSa axoAovBel pio popon
LEGOYELNKNG O TPOPNG pe dVTIKEG emppoéc. H pecoyeiokr| dwatpo@r| Bempeiton evpémc wg Eva VY1EG
TPOTLTO JLTPOPNG Kol €xel cLuVOEDel pe onuavtikég PerTidoelg oty vyeio. Qotdc0, Ta TPEYOVTA
otoyyeio delyvouv amopdkpuvon amd TO HEGOYELNKO JATPOPIKO TPATLTTO AOY® TNG EYKATAAELYNG TMOV
TOPOdOCIOK®V  cuvnbeldy Kol NG gpeaviong véov  tpoémev  {oMg mov  cuvvdfovtor  pe
Kowawvikootkovoukég arrayég (CIHEAM—-FAOQO, 2015).

H pecoyeiaxn dwtpoen yapoktnpiletor amd pPeYEAN KOTOVAA®MOT AOYOVIKOV Kol 0GTPimv, LYNAN
KOTAVAA®GT @POVT®OV, VYNAN EMIONG KOTAVAA®OOT KUPI®MG OVETEEEPYACTMOV ONUNTPLOKADY, UETPLOL MG
VYN KATOVAA®GT YapudV, YOUNAT KOTOVAA®GCT KPENTOS Kot TPOIOVTIOV KpEaTtog, kKabdg eniong kot
YOUNAY ©OC HETPLO. KOTAVAAW®GT YOAOKTOKOMK®V TPOIOVTI®V, EVA KOPLO, ATapy ovcio. amoTeAel TO
e aorado Ko etvor pelwpévn oe kopeopéva Amapd (Tpromodviov 2010).  Zouewvo pe v
Tpyomobrov “OTOV avOEEPOUOOTE GTNV TOPAOOGLOK MEeCOYEWKT OATPOPY], OEV UTOPOVUE VO
1oYLPIETOVUE OTL TNPEiTAL amd OAOVE N OKOUT| TOVS TEPIGTOTEPOVS OO TOVG CTUEPIVOVS KATOIKOVS TV
Mecoyelok®v yOp®V. AVGTUYDS VTO TO STPOPIKO TPOTLTTO APyl aALL oTabepd eykataAeimeTot.
Emonuaiveron 0Tt To EMOTNUOVIKA GTOVYElDL OV TEKUNPIOVOLV TIC EVEPYETIKEG 1O0TNTEG TG
Meooyelokng SoTpoPns apopovy GTNV ToPadoclokn Mecoyelakn dTpoen kot Oyl T1 ONUeEPIVI
SlTpoPn TOV YOP®V TS MECOYEINKNG TEPLOYNG. XTO TANIGI0 OVTO YPEWBeTal 1 SUUOPPMOT HOG
TOMTIKNG Yo TN St pnom tov e€apeTikov avtod TpoTutov dtatpoepns” (Tpryomovrov, 2010) .

Yopewva  pe toug Garcia, Llorens, Moreira kot Feijoo, ce épguva tov 2018, n mapadociokn
UECOYEWKY] O0TPOPN OWPEPEL amd TNV OVLTIKN JWTPOPN] G TPOG TNV KOTAVAA®GYN KPEOTOG,
YOAOKTOKOMIK®V TPOTOVT®V Kot afydv yeyovog Tov KAveL TV SLTIKY Sotpodn va epeovilet vyniég
TOGOTNTEG KOPEGUEVOV ATTAPDOV Kol G €K TOVTOV va, bItepPaivel Tig daTpoPikég cuotacels. Ot idot ot
EPELVNTEG AVAPEPOLY TG TAPOAD QLT 1) TOPAOOGLOKT HEGOYELOKT SloTpoPn dev amokAeiet {wikng
TPOEAEVONG TPOPIUD, OAAQ TEPLEYEL UETPLEG MG YAUNAES mocotnteg. H épevva avagépel mwg
TOPOTNPEITO TOV TEPAGUEVO OLDVO GE YOPES TG Mecoyeiov dnwg N Itokia, n Iomavia, ot ydpeg g
Bopetag Appikng, kot 1 EAAGda, kot Tt Bempeital yoapaktnploTikd mopdoetyplo VYEvng Kot YEUATNG
Opentikd dOTPOPNG, e AVTITPOCSOTEVTIKEG Ydpeg TNV [taria kot lomavia pog kot dev £xovv deloryOel
avtiotoyeg épevveg oty Popeto Appikn 1 omv EAAGoa. Eivar onuovtikd va avaeepBel mmg n
GUYYPOVN LEGOYEWKN OTPOPY] JPEPEL OO TNV TOPUSOCIOKN KOl TG Omd YDPO GE YDPO
TOPOTNPOVVTOL OLOPOPETIKA TOGH KATAVAAMONG Ol0POP®Y GLOTATIKMOV, Y10, TOPAOEyUa pio yopo
UTopEl VO KATOVOADVEL TEPIGCOTEPO GLTNPA EVAD [l GAAN VO KOTAVOADVEL TEPIGGATEPA OOTPLA, LLE
arotélecua 1 olatpoon va dapépet (Gareia, Llorens, Moreira and Feijoo, 2018).

opeova pe ta ototyeio g EAXTAT, 1 01011k KatovdAmon KpEaTog, YOAOKTOKOMUK®OV TPoiovImV,



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Kol afyov peiddnke oto EAMANVIKA volkokvpld TV mepiodo NG Kpiong. Ztov akoiovbo mivaxo
TOPOLGLALOVTOL 01 UNVIOHEG AYOPES TV EAANVIKAV VOIKOKVPLDY GE EVPMD TOV QLPOPOVV TO, TOPUTAVED
ayafd, and v apyn ™ Kpiong, to 2008, €wg onuepa. H pelwon oty katavoioon Ttov
GLYKEKPLUEVOV [OIKAOV TPOTOVTIWV OLGLUGTIKG 00NYNGE TOV EAANVIKO Aad va TANcdlel Eova mpog v
TOPOOOCLOKT LECOYELNKT] OLOTPOPN.

Méc0¢ 6po¢ unviciov ayopmv, GE EVPM.
Kpéag lNoAaktokopkd 2VUVOMKOG apBpoc | Mén ava
TpoidvTa Kot afyd VOIKOKLPUDV VOIKOKLPLO

2008 79,4 61,9 4072175 2,67
2009 84,01 62,12 4114150 2,65
2010 81,76 59,85 4131264 2,65
2011 81,58 61,18 4148860 2,65
2012 75,37 58,72 4163236 2,64
2013 70,51 55,5 4178116 2,62
2014 67,99 54,16 4152372 2,58
2015 65,66 51,53 4124095 2,58
2016 64,86 49,51 4104187 2,58
2017 65,25 48,12 4079548 2,58




[Mivaxag 1.

Katavdiwon kpéatog, YOLaKTOKOUIK®Y Kat afydv otnv EALGS«.
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KatavaAwaon IMaAGKTOKOUIKWY TTPOIOVTWY Kal ABYwWvV
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Mmnopel kaveig va 1oyvplotel OTL M QUIYDS YOPTOQAYIKT Olotpoen Ppioketar gyyvtepa otnv
TOPOSOCIOKY LECOYELOKT. AA®OTE MO KOVIA @oaivetoar va givor 10 7% (mov givor to mOG0GTH
KATOVAAWONG (OIKOV TPOIOVTOV NG GLYKEKPIUEVNG O1TPOPNC cLUP®VA pe TV Tpryomoviov (2010))
610 0% (dMAadN TG UNOEVIKNG KOTAVAA®OTG {MIKOV TPOIOVI®MV amd TOLG QLGTNPA YOPTOPAYOVS) Omd
000 givar ) onuepwn Kotavaioon ooy Beppidwv oto 7%. Mmopel nAadr| Kaveic evkordTEPD VOl
Beopnoel TV QYOS QUTOPAYIKT OITPOPY OC oL OKPOio, HOpPON TOPAUOOGLOKNG HUEGOYELOKNG
OTPOPNG, TAPA TNV TPEXOVCA SLOTPOPN MG OKpoio Lopen TG kpNnTiknG. [To cvykekpéva, 1 aprymg
QLTOPAYIKY] OTPOPN EXEL UNOEVIKN KATAVAA®OT (oKDY Ttpoidvimv. Xopaktnpiletor amd Unoeviky
yoAnotepivn, YOUNAQ ETITESD KOPECUEVOV MTTAP®OV VD €lval TAOVGLO GE PLTIKES TVEC, LOATAVOPOKEG,
KdAl0, payviolo, Kot avtioéedmtikd onmg 1 Prrapivny C kot n Prapivn E (Davey, Spencer, Appleby,
Allen, Knox, and Key, 2003 kot Craig, 2009). Bpénke nmg £xer tnv vyniotepn dwatpopikn a&ia and
dAAeg dlanteg, CLUTEPIAAUPOVOLEVIC TG LEGOYEIOKNG TAPOAO OV 1) LecOYELakn Bempeitar eEopeTid
mAovota og Opentikd ocvotatikd (Garcia, Llorens, Moreira and Feijoo 2018). A&ilel va avaeepbei oe
aLTO TO ONUEID TG Ol LETPNOELS TNG GLYKEKPUEVNG épevvag ywvav pe Bdon to Affordable Nutrition
Index, 10 OTpoP1Kd epyadreio 10 omoio Olaxpivel ta Bpentikd cvotoTKG TOL £VOAPPLVETOL VO
mpocrappdvovton (m.y. Prrapives, petodAkd ototyeio, Kol avToEEWMTIKA) LE To OPEMTIKA CLGTATIKA
mov cvotnvetal va meplopilovron (m.y., Chyapn, vaTplo Kot Kopeopéva Amapd). O dgiktng avtdg
OLCLOOTIKE TPOKVTTEL OTAV OMO TO MUEPNGO AOPOICHO T®V TOGOCTMOV TMV EVVEN OpEnTIKOV
GLOTOTIKOV 7oL evBappuvovtol (mpwteivn, tveg, Prrapivn A, Puopivn C, Prrapivn E, acPéortio,
cidnpog, KAAl0, Kot HOYyVAGLO) da@alpeital T0 GOPOIGHO TOV TPLOV CULGTATIKOV TOL TPEMEL VO
nepopiovian. H e&nynon oe avtd pmopel va d0bel pe v avénuévn katavaiwon Opentikdv



GUOTOTIKOV TTOV GUOTNVETOL VO TPOCSAOUPAVOVTIOL, Kol TNV UEWWUEV] TPOGANYTN GLGTOTIK®V OV
TpEneL va. amopevyovtal.  lotopikd, mp®MTOG vmepacmiotnke Onudcia T eutoeayio. o 'EAAnvag
EO000P0oG Kot poadnpatikdg TuBaydpac, tov 60 X, awdve, evd amd v dekaetio Tov 1970
epupaviomkav ot Tpmtor OkoAdyor PutoPdyol mov £6TIALOVTOL GTNV KOTOGTATAANCT TOV QUGIKOV
TOp®V omd TN ¥pNo1 (OIKOV TPOTOVI®OV MG PACTKAOV O10UTNTIKOV GUGTATIK®OV Tov ovOpmmov (Matdia,
2015).

Ot dratpoikég ocvuvnbeteg OPMS, MG dPACTNPLOTNTA TOV ATOTEAOVY, TEPA ATd OPEAOG Yo TNV VYEi TOV
avOpodmov €xovv kot TEPPAALOVTIKO KOGTOG TO Omoio dgv peTpdtol otV T v oyabov. Ot
EMAOYEG TOGO NG TTOpaAy®YNS OGO Kol TG KOTAVAA®ONG enNpedlovv TOVS PLGIKOLG TOpovS. Apeca
glte éUUECH YPNOIULOTOOVVTAL VOOTIKOL TOPOL Yo TS dPAcTNPOTNTEG TOL AVOPOTOL, OTMG CTNV
TOPOYMOYN TOV PAYNTOL, Kot KOOGS 0 TANOVoUOG peyahdvel, avEavovTon Kot ot aroutnoelg vepov. o
TpOT Popd, o 1993, 0 John Anthony Allan dwtdnwoe v €vvola tov gikovikod vdatog (virtual
water) 6t TAAIoo TNG AVETAPKELNS VEPOL 6T Méon AvaToAr| kot oTig BOPELEG APPIKAVIKES YDPES TOV
e&nyayav eomepoosdn mpog v Evpdnn. Av Kot otkovopkd fMTov TOAD ONUOVIIKEG OLTEG Ol
(apdevodpeveg) e€oymyég 0 VITOAOYIGHOG TOL EKOVIKOL vepoL Pondnce va a&lodoynBel n mpaypatikn
TOGOTNTA TOL VEPOL TOV €EUYOTAV EIKOVIKA LE TNV TOPAYOYT] TOV £6TEPLOOEWODV. O OPOg «EWKOVIKO»
YPNOUOTOIEITOL ETEWON 1] GUVOAIKN KOTAVAAMGT) TOV VEPOD TOL YPNCUYLOTOLEITAL Y10 TN TAPAYMDYY| TOV
€0TEPLOOEWOMV €ival TOA pEYEAN GE GUYKPIOY LE TNV TPOYUATIKY TEPIEKTIKOTNTO TOV KOPTMOV GE
vepo.

Tnv évvola tov vdatkoD amotvmdpatog TV glonyaye o Hoekstra 1o 2002, og pio mpoéktacn Tov
EIKOVIKOV VEPOD, TPOKEWEVOL Vo eEETAGTEL 1 XPNON VEPOD KATA UNKOG TNG AALGIONS TapOy®YNG, Kot
LOG TTEPLYPAPEL TO YAVKO vepd OV deV QOIVETOL HOVO GTNV AUEST ¥PNON TOL amd EVOV TAPUy®YO 1
KatavaAot) oAl Kot oty éppeon. To amotdmopa vepol e€etdlel Aowmdv 1060 TV QUEST) OGO Kol
v éupecn ypnomn vepold amd po dwdikacio, mpoidv, etoaipeion M Topéa kol mepAapuPdver v
KOTOVAAW®GT VEPOV Kol TN pOTTAVOT) G€ OAO TOV KUKAO TTOPUY®YNG OO TNV 0AVGIdN EPOSIOGLOD GTOV
teMKd ypnot. Eivow emiong duvatd va ypnoiponombel to amotummpo vepod yioo vo. petpnBel m
TOCOTNTOL VEPOV TOL OMOUTEITOL Yoo TNV TOPAy®yn OA®V TV ayofdv Kol VINPECIHV TOV
KOTOAVOADVOVTOL OO TO ATOHO M TNV kowotnta, éva £€0vog 1| oAdKANnpn v avlpomdtnta. Avtd
mepAapPdavel emiong 10 QUECO OMOTVTOUO. VEPOD, TO ONOI0 &lval TO VEPO TOVL YPNOLUOTOIEITOL
angvbeiog amd To ATONO Kol TO EUUECO ATOTVTMMIO VEPOD - 1 AOPOIoT) TOV OTOTVTMGEDYV VEPOD OA®V
TOV KATOVOADOEVTOV TPOIOVTMV.

H évvowr 100 130TIKOD 0amoTUIOUATOS AOUPAvVEL LTOYN TN ONUOVTIKY OldKplon HeTagd NG
KOTOVAAWDONG TOV EMLPAVEINK®Y Kol LTOYEI®V LOAT®V, TOL PpodyIvov veEPOL KOOMDE €miong Kol Tov
OYKOV TOV YAVKOV vEPOD OV amatTeiTaL Yio TNV aopoimon tov eoptiov pvmwv (Hoekstra, Chapagain,
Aldaya and Mekonnen, 2011). Me avtdv TOV TPOTO TO VOATIKO OTOTUTMOMUO OLOUKPIVETOL GE TPELS
VIOKOTNYOPIES: TO UTAE, TO TPAGIVO, KOl TO YKPL VLOATIKO OMOTOTMUM, LE TO GAOPOIGHO OVTMOV Vo
amotelel TO GLVOAIKO VOOTIKO amotOimwpa. To Water Footprint Network pog evnuepovel Tog “to umie
QTOTUTTMWO VEPOD EIVaL TO VEPO TTOV TPOEPYETOL OO EMPAVEINKOVS 1) VITOYEIOVG VOATIVOLG TOPOVG KoLl
elte eCatpiletat, evoopatmveral o€ £vao TPoiov gite AapPavetal amd £vo GO VEPOV KOl EMGTPEPETOL
og GALAo M emoTpépetar oe daPopeTikd ypdvo. H apdevduevn yempyio, n Propnyovio kot 1 ook
YPNOTN VOUTOG HITOPOVV VO £XOVV Vol UTAE amoTUTTOU vePoV. To Tpacivo amotHnwpa vepov gival To
vepd amd TNV KATOKPHUVION Tov omobnkevetor otn plikn Cdvn tov eddpovg kot efatpiletat,
UETOPEPETOL N EVOOUATOVETOL od ToL LTA. Efvor 1dtoitepa onpovtikd yio yeopykd, KNTeELTIKA Kot
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daowkd tpotovra. To amotummpua yrpilov vepol givai 1 TocOTNTA TOL YAVKOV VEPOD TOL OTALTEITOL Y10
NV aPOUoi®on TV pOHTOV MGTE Vo TANPOVVIOL GLYKEKPIHEVE TPOTLTTO TowdTNTOG vEPoL. To yipilo
VOOTIKO amOTOUTTOMO Oe@pel T pOTOVON AO ONUEIO-TNYN OV ATOPPINTETOL GE TOPO YALKOD VEPOL
Kotevbeioy pécm evog cwAVa 1 EUUECOH HEG® OTOPPONG 1| ATOTAVONG OO TO £60.POG, AOOTEPATMV
EMPOVEIDOV N AAA®V O18YLTOV TNYOV”.

H extipmon tov voatikoh amoTuTdOUATOS EVOS TPOTOVTOG UTOPEl VO SIUOPPDGEL TIG SOLVOTOTNTES Yo
™V EQUPUOYY] VEOV TOMTIK®OV OTY O(EPION TOV VOATIKOV TOPOV 0PoD EUTAEKEL TAEOV TOAD
eplocoTeEPOVg “maiktec”’. 'Etol, evd péxpt topa ot voatikoi moOpol cuvvdéoviov HOVO HE TNV
KOTOVAAWGT VEPOD Yoo TNV ApdeLoT TG POCIKNG KOAMEPYELNS, TEMKOL KOTOVOAMTEG, EUTOPOL,
Bropnyoavieg Tpogipwv Kot ToAlol GALotl mov Tapadociakd Ppickovtay ekTO¢ ToV TAociov eneppdcemv
Yy TN Olaxeipon Twv vAUTIKOV TOpwv, epeavilovtolr TALOV ©¢ Tapdyovteg Tov CLUBAALOLY GTNV
g€otkovounomn vepolh mov ypMCIUoTOLEiTOL €iTE QUECH €iTte EUUESH YO TNV TOPAYOYN TOV TEMKOV
nmpoidoviov. H onuoavtikdtmro g S10TpoPpng 6To VOATIKO OTOTOTOUO GAIVETOL GTO OTL 1] KATOVAAW®GT
Lowov Tpoidviov cuuPdiiel oe TEPICCOTEPO OO TO £VO TETOPTO TOV VOATIKOD OTOTLIMWIOTOS TNG
avOpormotrag (Hoekstra, 2012). H dwatpopr) mpokaiel peyaAdTePO VOOTIKO; OTOTOTMUA Ord O,TL 1|
£vovom, kat av yivel aAloyn katavadotikod potifov 10te Oa peiwbel kot n enidpacn oto nepiPdirov
(Vringer, Benders, Wilting, Brink, Drissen, Nijdam and Hoogervorst, 2010). Am6 v £pgvva TV
Vringer, Benders, Wilting, Brink, Drissen, Nijdam kot Hoogervorst copnepévetal mmg yio vo emtevydet
ot Oa mpémel vo pelwbel kaTd 10 dSLVOTOHV TEPIGGHTEPO 1| KOTAVAA®GT TPOPIH®V {MIKNG TPOEAELONG.

Yopemva pe to otoryeio tov Water Footprint Network, mov givar n diebvig opydvoon mov okomd €xet
MV TPOo®ONGN Kot TNV TVTOTOINGT TOV VTOAOYIGHOD TNG AUECTG KO EUUECNG XPNONS TOV VEPOV TV
TOPOYWYDOV KoL TOV KOATOVOADTOV, 1 TOPAYOYT VOGS KIAoU Bogiov kpéatog amattel mepimov 15 yihddeg
AMtpa vepov (93% mpdowvo, 4% pmke, 3% ykpilo vVoaTKd amothnwpa). Ymhpyetl po tepdotio mowiiio
YOP® amd avTOV TOV TOYKOGUIO HEco Opo. To axpifféc amotummua evog tepoyiov Pogiov kpéatog
e€optaror and mapdyovies OT®G 0 TOTOG TOL GLGTILOTOG TAPAYWOYNG KAl 1) GUVOEST] Kt 1| TPOEAEVOT)
™G TPOPNG NG ayeAddos. Zopewvo pe to Water Footprint Network emiong, to anotdnopo vepov amd
éva, umetékt ooylag 150 ypappoapiov mov mapdystor oty OMavdia etvar mepimov 160 Aitpa, eved Eva
umetékt Pogiov kpéatog and v 1o ydpa kootilel katd péco 6po mepimov 1000 Altpa.

O Hoekstra avagépel mmg to vepd oL amoteital yioo v wapaymyn {motpopdv givar o Pacikdg
TOPAYOVTAG TG® 00 TO OMOTUTMUN VEPOL TMV (MIK®OV TPOTOVI®MV. ZVVETMG, GUUTEPEVETOL OO TNV
£€peuvd ToV TG M emaveEETaon TG cVvBeoNC TV {OWOTPOPOV KOl 1| TPOEAELGT] TOV GUOTATIKAOV TMOV
Cwotpopmv givar amapoitntn yio v e£€bpecn TPOTOV UEI®ONS TOL LOUTIKOD ATOTVTMUOTOS KPEUTOG
KOl YOAOKTOKOUIKAOV TTpoloviemv. Emmpocbitme, kabdg to amotummua vepolh omotovdnmote (ool
TPoiovVTog €ival PEYOADTEPO aMO TO OMOTOMOUO VOOTOS €VOG KOTAAANAO EMAEYHEVOL QUTIKOD
TPoidvTog pe 1o0dvvaun Bpentikn aio, extipdror 6Tl ot POUNYOVIKES YOPES, N OTPOPN TPOS Lol
AVGTNPE YOPTOPAYIKT SATPOPT] UTOPEL VO LELDGEL TO VOATIKO OTOTOHTWO TV avOpdOTWV Katd 36%
(Hoektra, 2012).

>t0 mapehBov €xel mpaypatorombel Epevva mOLV GLYKPIvEL TO vEPH TOL YPElOVTOL OLUPOPETIKES
dwtpoeéc. Ov  Harold J Marlow, Helen Harwatt, Samuel Soret kou Joan Sabaté to 2015 ctykpvav
OaTpoPEG oL TEPLEiyay PLTIKA Kot {o1Kkd TPoidvTa, MGTE VO O0VV GE TOLN TEPITTMGN TO OMOLTOVUEVO
vepd NTOV MEPIGGOTEPO.  Agv aoyoAnOnkav pe v kabopd YopToPaylKn STpoPY|, GAAL HE TNV
TEPIMTOGT TOV KVLPLOPYOVV TA QUTIKE TPOIOVTO, GTNV OTPOPY|, KOl OVTE TO GLUVEKPLVAV WE TNV
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oltpopn M omoio eumepiEyel meprocotepa. (wikd mpoidvta. To amoteAéopata £0€1E0V TG TO
QTOLTOVLEVO VEPD NTAV TEPIGGOTEPO GTNV TEPINTMON KATAVAA®ONG (OIKOV TPoidvimV katl Bedpnoav
TG AVTO oPeideTol otV Katavdilmon (oiKov mpoidvtwv Kot cuykekpipuéva ayehdoas. Emiong éxet
TpayHoTtonoBel £pguva IOV GLYKPIVEL TNV SVTIKY STpoPT), TV Mecsoyelokr| dtaTpoen Tov Advov
Kol TNV OlITpoey] LYNANG TPOTEIVIKNG KATOVOAMONG ®C TPOS TNV KOTOVAA®GCN VEPOL, HE TO
amoteAéopato Tng omoiag £deiEav mmg M pecoyelakn datpoeny tov APdvov €xel TV younAodTEPN
KaTavaAw®on vepol amod Tig dAieg dvo (Naja F., Jomaa L, Itani L., Zidek J., El Labban S., Mehio Sibai
A., and Hwalla N., 2018).

Ot Rosi, Mena, Pellegrini, Turroni, Neviani, Ferrocino, Di Cagno, Ruini, Ciati, Angelino, Maddock,
Gobbetti, Brighenti, Del Rio kot Scazzina, to 2017 perétnoav v enidpacmn oto mepiPaiiov, peta&d
TOV OmolV KOl TO VOATIKO OMOTOTOUN, TPIOV OPOPETIKAOV OlOUTOAOYIKAOV ETIAOY®V KOl 71O
oLYKEKPLUEVOL peAéTNoaY €va enTd MUEP®V Ottordyto 153 ebelovidv ot omoiot Ntav mopedyot,
YOPTOPAYOL 1} ALSTNPA YOpTOPAyol. Ot e0eloVTEG TPOGANPONKOV Yo Lol TPOTYOVUEVT] TTOAVKEVTPIKT
UEAETN TTapOTNPNONG Kol CUUUETEIYAY o€ Técoepa kEVTpa otV Itadio (Mrdpt, Mroddvia, [Tappa kot
Topivo). Zvvolkd 153 ebehovtég (nkiag 18-60 etddv), ol omoiol TpoocAnEONkay cOUP®VL UE TIG
oM Belg dlaTpoPLKéG cuVNBELEG TOVG, OAOKANp®GaV T HeAETN: 51 mapedyot, 51 yoptogdyot (ot omoiot
Katavaiovay (oK kot YyolakTokopkd tpoidvta) kot S1 avomnpd xoptoedyol. QotdG0, 01 pHeYOAES
dpopég mov emonuoaivovtal 6tav TapATNPOVVIOL EKOVIKA GEVAPLO dev givol TOCO gUQOVEIG OTOV
Aoppavovtor vroéyn ta mAaicl TG TPayuaTiknG (onc. XvyKeKPUEVA, 1 OLGTNPE YOPTOPAYIKY|
TPOCEYYION OEV GUCYETIOTNKE HE CNUAVTIKA YOUNAOTEPO TEPIBOALOVTIKG OTOTLIMUATO GE GUYKPIOT
pe v andn yoptogayikn. Mia mbavny eEnynomn umopel va elvat O6t1, evod ta un enegepyacuéva puUTIKG
Tpoeuo. cuvilog avtikabiotobv ta mpoidvia pe Pdon to (Do e LVROOETIKES YOPTOPAYIKEG Kot
Brykovikég 010TpoPEG, Ol TPUYHOTIKES QUTIKEG TPOPES Yapaktnpilovtal aviifétmg and Prounyavikd
vynAng enefepyaciog LVTOKATACTOTO KPEATOG KOl YOAOKTOKOMK®OV TPOIOVI®MV (T.)Y. UTIPTEKL Kot
YWOVPTL  GOYLAG). Mepwcol avOpwmor emhéyovv mPoidovIa LVYNANG emeEepyaciog, VYNNG
TEPLEKTIKOTNTOG 68 Mmapd avti yuo Opentikd utikd tpdeipa. Emmdéov, n younlotepn evepystokn
TUKVOTNTO QLTIKAOV TPOPIH®V 00NYel € LYNAOTEPT TPOGANYT TPOPNG Y10 TNV AULYDS XOPTOPAYIKN GE
oxéon pe Vv yoptropayikn owtpoen (mepimov 12,5% Ocov agopd 10 Pdpog TV TPOPIL®V),
EVOEYOUEVMG EENYDVTAG TNV EALEWYT TTEPIPAAAOVTIKOV OPEADV amtd pio dioto vegan o€ GUYKPIOT UE
plo ovo -Aokto-yopto@aykn emiloyr.. H mapedyo emAoyn onmpovpynce yewpotepa amodipata
dvBpaxa, vepod Kol OKOAOYIKE oamd GAAeg dlonteg. Aev dlamotodnKav Spopéc OGOV apopd Tig
TEPPUALOVTIKEG EMMTMOGELS TOV YOPTOPAYIKADV KOL TOV QLGTNPA YOPTOPAY®V, 01 OToieg elyav emiong
Olouteg MO TPOGKOAANUEVES OTO HECOYEWKO TPOTLTO. Mia LYMAY Slo-pEPOVOUEVT] HETAPANTOTTO
TapoTNPNONKe HEC® NG KOPLOG AVAAVLGNG CLGTATIKAOV, OElYVOVTAG OTL LEPIKOT YOPTOPAYOL KOl vegans
£€xouv VYNAOTEPES TEPIPOALOVTIKEG EMTTMOOCELS OO OVTEC OpIoUEVOV Taueaymv. Etot, aveEaptnra and
To TEPPOUAROVTIKG OPEAT TNG QUTIKNG JTONTOC, VIAPYEL OVAYKT Yol OKEYN omd TAEVPAS OTOUKOV
OTPOPIKAOV cuvnBeldV. ZOUPOVO LE TOVG CLYKEKPIUEVOLS EPELVNTEG, AT NTAV 1| TPAOTY POPA TOV
01 TEPIPAALOVTIKEG EMTTAOCELS TPLOV OLOUTNTIKAOV ETAOYOV 0EIOAOYOVVTOL LE TN YPNON LEHOVOUEVOV
KOTOYEYPOUUEVOV SOUTNTIKOV TPOCAYE®MY Topd pe vrobetiky] dlouta 1 dloiteg katd HECO Opo o€
évav mAnBuopo.

Toco n pecoyewokn (FAO, 2015) 660 kot 1 avompd yoptopayikn (Auestad and Fulgoni, 2015)
dwtpoen oavayvopilovtar og PlLodoueg SaTPoQES AOY® TOV  YOUNAOTEP®OV  TEPIPOALOVIIKDOV
emntocey. O [IOY é0woe évav cLYKEKPLEVO OPIGHO Yol TIC PLOGIUES OTPOPES. AVOQEPEL MG



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Piooyn dwtpoer] ekeivn mov €xel younAn mEPPOAAOVTIKN EMPPON (OIKOAOYIKO, VOOTIKO Kot
avOpaKiKd omoTOTOU), oAAG Tpodyel v vylewr (on 1060 TOV TOPOVIOV 0AAL OGO KOl TOV
UEALOVTIKDOV YEVEDV.

Ye oyéon HE TO OKOVOUIKO KOGTOG STPOPIKMY TPOTUT®MV deV €XOLV Yivel MOAAES €pevveg UEXPL
otiyuns. Aeé&nyn wia épevva to 2005 mov mpoondOnoe va cuVEESEL TO KOGTOG TG SUTPOPTG LE TIG
Swnnrikés emaoyéc. Ot Drewnowski kot Darmon, to 2005, €d€i&ov OTL KoTOpynVv LIAPYEL Lo
avTIoTPOPN OYEoN HETAEL NG evePYEKNg TukvoTnToS TV Tpopdv (kI / g) kol Tov gvepyslokov
Kk0oTovg ($ / MJ), €101 BoTe To MIapd KO TOL GAKYOPA TTOV OVTITPOGMOTEDOVY TUKVOTITO EVEPYELNS VL
AVTITPOGMOTEVOVV TIG YOUUNAOTEPES TIUES OLTPOPNS YO TOV KATUVOAMTY. Avtd petagpdletal pe 1o
veyovog OtL M vytewn dwtpoon otig Hvopéveg ToMteleg g Apepkng eivar kootofopa. H koin
YELGN, M VYNAN €VKOAID KOl TO YOUNAO KOGTOG TMV EVEPYEINKA TUKVMOV TPOPADV, GE GLVOVACUO [LE
peyaieg pepidec Kot yoUnAn woyd Kopeopov, pmopel va givatl ot KOplot Adyol VIEPKATOVAAMONG Kot
avénong tov copotikod Pdapovc. Ot OWKOVOUKEG OvVIGOTNTEG OCOV aQopd TNV mpdcPacn o€
VYLEWVOTEPES SATPOPEG LTOPOVV Vo, EENYNGOLV YTl T VYNAOTEPO TOGOGTA TTALYLOAPKIiNG Ko dtafnTn
evtomilovion OTIC MEOVOTNTEC Kol OTO YOUNAG €coonuata. Av voi, tOte 1 gvBdppuvon TtV
VOIKOKUPLOV  YOUNA0D  €1G0ONUATOS VO KATOVOAMVOLV TO Jdamoavnpd TpoQue Oogv  eivon  pio
OMOTEAEGUATIKY] GTPOTNYIKN Yo T dNUOctia vyeio. Avtd mov ypetdleTon eivor po GQOUIPIKN TOALTIKN
TPOocEyylon mov AapUPAvEL VITOYTN TN SOTPOPIKY] CUUTEPLUPOPE KoL TO. OUKOVOUIKE TNG EMAOYNG TOV
TPOPIH®V.

Avtn dev fTav 1 TIPAOTN Popd. oL eMXEPHONKE Vo cLVIEDEL TO KOGTOG LLE TNV EMAOYN TPOPIL®Y Kot
kot eméxtaon owutoroyiov. To 1997 ov Lennernds, M.; Fjellstrom, C.; Becker, W.; Giachetti, I.;
Schmitt, A.; de Winter, A.M. Remaut; Kearney, M. anédei&ov nwg ot d1atpopikés emAoyég e€optdvton
oe peyddo Padbuo, ko mo cvykekpipéva Kotd 43%, and Tic TIES TV Tpoidvimv. AAAG kol to 1993
elye mpaypatoromnel Epevva TOV GLUTEPOVE TMG Yo Vo PEATI®OOEL 1 SOTPOPT TV TASIDV OO TNV
Aoavio omd amoyr YoAnoTePOANG, Oa eixe avTiKTLO GTO OWKOVOIKO KOGTOC TOov ayntov (Stender,
Skovby, Haraldsdottir,Andresen, Michaelsen, Nielsen, kot Ygil, 1993).

SOUTEPIAUPOVOUEVOY TWV TPONYOOUEVOV €PELVAV, €xel emyelpndel vo emileyBel m KaAdTePN
STpoPn amd Amoyn TOOTNTOG OPEMTIKOV GLOTOTIKAOV, G YUUNAG EC0OMUATIKA YUVOIKES TNg
Kolpdpvia tov Hvopéve [MoMteidv g Apepikng (Aaron, Keim, Drewnowski, kou Townsend, 2013).
O Drewnowski emiong, to 2010 cvunépave mwg ot Oeppideg amd Aoyavikd YOUUNANG EVEPYELNKNG
TUKVOTNTOC KOl POVTO [E VYNAN TEPLEKTIKOTNTA 0 vepd Ntav okpPotepeg amd T1g Beppideg amd
dALeC opdoEg TPOPILMV.

Zopeova pe peAétn mepimtmong mov agopd v ydpa g Néag Zniavoiag,mov dedydn amd tovg
Nick Wilson, Nhung Nghiem, Cliona Ni Mhurchu, Helen Eyles, Michael G. Baker, kot Tony Blakely
t0 2013, e&etdomkav O1d@opa STPOPIKE TPOTLTO. TTPOKEWEVOL v Ppebel M To OIKOVOUIKY
oTpoPn, Ypig OUMS Vo VILAPYEL apVNTIKOG AVTIKTLUTOG GTN GUGTACT TOV OPENTIKOV GUOTUTIKOV.
MelemOnkav OnAadn SQOPETIKES OTPOPES, KOOMG EMIONG KOl TOPOAAAYES GLTOV  OPOV
avTIKOTOOTAOMKAY 1 a@opEdnKay KATOl GLGTATIKG TPOKEWEVOL VO TPOKVYEL £va TEPICCOTEPO
VYLEWVO JATPOPIKO GEVAPLO (Yo TOPAdELyo. apalpEédnKav To Kopeopuéva Mmapd, 1| TePopicTnKe N
npocOKn oratod). Amo Tig peletnOnoeg dwtpopés Ppédnke mwg n Mecsoyelaxn dwatpoer| Oyt Lévo
glval o 01KOVOIKY], 0AAG Kot O VYLEWVN OO TIS TPEXOVGES AATPOPIKES EMAOYEG TG NEaG ZnAavoiog
(Wilson, Nghiem, Ni Mhurchu, Eyles, Baker, Blakely, 2013).
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H mo xovtivy épevva oty mapovoa epyacio eivar avt) tov Germani A., Vitiello V., Giusti A., Pinto
A., Domini L.M., del Balzo V., (2014), ot omoiot 6OyKptvay TNV HEGOYELNKT SLATPOPY| LUE TNV TPEOVCA
TTOAIKT] S10TPOPN Kot BprKOV TMG EVM 1) LECOYELNKT SLUTPOPY| Elval TEPIGGOTEPO aKPLPY], TAPOLGLALEL
HKpOTEPO TEPIPUAAOVTIKO OMOTOHTOO, OLKOAOYIKO, avOPOKIKO Kot VOATIKO, OO OTL Ol GUYYPOVEG
ToAMKEG dtpoeikéc ovvnbetec.  A&iler va onuewwBel mog O0ev €ytve GUYKPION GLYKEKPIUEVOV
oLVVTAYDV OAAG UOVO GUYKEKPIUEVOV TPOPIU®V, ONANST HEHLOVOUEVOV VAK®OV TTOV YPNCUYLOTOL00V
avtég ot daTpoés. Téhog, chppwva pe pia Piproypagikn épevva mov £yve twv Saulle, Semyonov,
kou La Torre, to 2014, n pecoyswokn dtatpoen eivar akpipotepn amd v SVTIKOTOMUEVT], ALY Kot
avOuylevn, d1TpoPn oYESOV KOTE SIMAAGIO TOGO, AL 1) GVTIGTOLYN L TPOPAPLOKEVTIKY TEPIBOAyM
60V akoAovBohv pecoyelokn Olatpoen eivar mepimov katd 9 @opéc @Onvotepn €vavit 060
aKoAoVBOVV [ TEPIGGHTEPO OVTIKT SLATPOPN.

g 0TL apopd TNV EAANVIKT dlatpoen dev £xet dteEayOel kKamola Epgvuva oV va TNV GLYKPIVEL pe Kamota
GAAN dlaTtpo@n), 00TE MG TPOG TO EVEPYELONKO TNG KOGTOC OAAG OVTE KOl OC TPOS TO LOATIKO TNG
OTOTOTMLOL.

3. Agdopéva kar MeBodoroyia

3.1. Agdopéva

H ovykpion g HEGOYEONKNG OWTPOPNC HE TNV OUYDS YOPTOQAYIKN OTPOQPY] £YIVE TAV® OF
ovykekpipéves ovvtayéc. Tlpokeévou ta amoteAéopata va gival 660 10 dSuvatov To aEIOTIGTE ALY
KOl QVTUTPOGMOTEVTIKA TNG EAMANVIKNG cVYYpovnG (OAAG Kol TOPOOOGLOKNG) LEGOYEIOKNG OTPOPNG,
ypMNooTomOnKav ¢ dedopéva ot cuvtayés e Tpryomovlov amd 10 EAAnviké Topopa Yyeiog. Xe
OVTIOOTOA  XPNOILOTOMONKOY ®G OVTIOTOWES OUIYDG  YOPTOPUYIKEG OULVTOYEG, GLVTAYEG
TpoePYOUEVEG amd TO TPOSHOTIKO apyeio g dddokovoag kag Pepidov. Emiéybnkav mpog Epgvva
GLUVTOYEC Ol OTOIEC OLGLUGTIKA LTOKNO1GTOVV 1| TapaAieintovy (wikd TPOIOVTO, UE TO OMTOTEAEGLO VO
dtvel éva avtiotoyo kabapd eutoPaykd EaynTd. Yhpyovv TapoAn avTd TOAEG LEGOYELOKE GUVTOYEG
ol omoieg oev mepiEyovv (ikd mPoidvta, yeEVVATOL EOLAOYOL AOUTOV TO EPOTNUO Yo OOV AOYO
ovykpivovtat. 1o onpeio avtd ailel va onpeimbel mwg Onmg TpoavaeépOnke Khpla Amop| ovsio TNV
UECOYEWKNG STPOPNG Elval TO EANIOA0D0. ATO TNV GAAN 1 DYIEWVI OLGTNPA YOPTOPAYIKT dLOTPOPN
nepopilel v ypnomn Tov €AOAGOOV, OOTL Yio £vOV YOPTOPAYO M YPNON TOL OV €xel To. idwn
EVEPYETIKA TOTELEGLLOTA GE GYECT LUE TNV (P01 TOL Omd VAV TOUPAYO.

[Tivakag twv Tpog chyKpion cuvtaydv

Meooyelokég cuvtoyEg Avotpa Xoptopayikég cuvtayéc (vegan)

1 Ayxkwvapeg pe apokd Apaxdg pe kapdiég ayKivapog




Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Artichokes with peas Green peas with artichoke hearts

2 I'gpuota (topdreg, mnepPlEg, | IelioTég TOUATES KO TPAGIVES TUTEPLES
KoAoKLOAKIL)

Stuffed tomatoes and green peppers

Stuffed vegetables with rice

3 ['guotd (touditeg, mmepléc, | epiotd koAokvOa pe pOd Ko pol Qokég
KolokvOdKkia) pe Kiud

) e Round zucchini stuffed with whole rice

Stuffed tomatoes and green peppers and red lentils

4 TIMovPapidxio avyorépovo Yovuma pe praAitoeg pefudiod kot poldt
Giouvarlakia Chickpea and rice ball soup

5 Kovvovumiol kokkivioto Kovvovuriot pe koxkivny cbitoo
Cauliflower in tomato sauce Tomato cooked cauliflower

6 Kpéua pmecapéh Mmrecapéd xopic Aaot
Bechamel sauce No oil bechamel sauce

7 Mayeipitoo avyorépovo Mavitépro pe Tpacivn Govmta
Magiritsa soup Mushroom and greens soup

8 Maoakapovio @ykpatév Maoakapovomita
Macaroni au gratin Pasta pie

9 Meltlhveg ywap Tuédp pertloveg
Imam Baildi Imam (eggplant stew)

10 | MeMtldveg KOKKIVIGTECG Mehtlaveg pe kdkKivn cdAToO
Eggplants in tomato sauce Eggplant and tomato sauce

11 |MeMtlaveg LovoaKag Movcoakdg pehtliveg
Eggplant moussaka Moussakas

12 | Mehtldveg mamovtodKio [Tomovtodkia
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Eggplants papoutsakia Little eggplant shoes

13 |Melulavocalita Ahorpn pedtlavog
Eggplant salad Grilled eggplant dip

14 | Mndpueg KOKKIVIGTEG Mndueg pe KOKKIVN GAAToO
Okra in tomato sauce Okra with tomatoes

15 |Mnpuap Mrpidp pe pemtliveg
Briam Briam (eggplant bake)

16 | Ntoipaodkio yrodatli ApumeAdQLALL YELIOTA
Dolmadaki - vine leaves stuffed with |Jumbo rice stuffed vine leaves (dolmades)
rice in the oven

17  |llootitowo [Hootitowo
Pastitsio Pastitsio

18  |TMotdteg KOKKIVIOTEG [Matdreg pe kékkivn cdAtoa
Potatoes in tomato sauce Tomato cooked potatoes

19 | I[otdteg povpvou [Totdteg AepOVATEG LE LOVITAPLOL
Potatoes roasted Lemony roasted potatoes with mushrooms

20 |TIpacopvlo [Tpacopvlo
Leeks with rice Leeks with rice

21 | ZaAdto xoplaTikn ZoAdTo XOPLATIKY
Salad Greek Greek village salad

22 | ZmovokOmiTo VoTioun ZTOVOKOTLTA
Spinach pie Spinach round pie

23 | Zmavokopulo Xravakopvlo
Spinach with rice Spinach with rice

24 | Tvpodmita KolokvBoémita
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Cheese pie

Zucchini corn meal pie

25 | ®aPa Ppoot pe  ehadAado Kot | DaPo

KPEULHOL
Fava

Fava (split peas) boilled (added olive
oil and onion)

26 | Daxég [Topadoctaxn GovTo EOKEG

Lentil soup Traditional lentil soup

27 | DaKég KOKKIVIOTEG YdAtoa pol eaxng

Lentil soup with tomatoes Red lentil sauce

28 DocordKlo KOKKIVIGTA DocoMdKIO KOKKIVIGTA

Green beans in tomato sauce

Tomato cooked wide string beans

29

DdacodMa yiyovteg mAoki

Giant beans baked in tomato sauce

DdacoMa yiyovteg mhoki

Giant beans in the oven

30 DocoAa covTa Docordda

Bean soup Cannellini bean soup (fasolada)

31 | Wapt K€EParog GOV VYOAELLOVO YoVma Tov yapd

Mullet grey soup (fish soup) fisherman's soup

2opeova pe Tov Ayyaiko Awtpogikd Odnyo tov 2018 o kabe avOpmmog yperdletal dSopopeTiKd Toch
evépyelag o€ xkanuepvy Pdon, ta omoia eEoPTOVTAL OO TOAAOVS TOPAYOVTEG LE KVPLOTEPOLS TNV
NAKio Kot TNV COUATIKT dpasTNPOTNTO. XTIV TEPITTMON TOV KATAVIADGOVE TEPICCOTEPT] EVEPYELDL
amd oVTHV oL YPEWONACTE, OKOUN Kol TOAD UIKPN EMMALOV TOCOTNTA, TO COUN pHog Oo tnv
amoOnNKeLoEL e TNV HOPON Amovg, Kot To amotéAespa Ba givor  TpodSAnyYn copatikod Papovs. H
NUEPNOLOL GUVIGTAOUEV TPOCANYN eVEPYELNG Yo Evay evidko, PacileTal, cOpPova e TIc AyyAkég
OLOTPOPIKEG 00MYIES, OTIC EVEPYELNKES OVAYKEG TNG YOVAIKOS YOPIG W10iTEPES OUTPOPIKES OVAYKES KO
vroAoyileton otic 2000 Beppioeg nuepnoionc. (The Eat Well Guide, 2018) AAAG ko 1 Evpomaikn Apym
vy TV Acedietn Tpopipmv mpoteivel ¢ PHEST NUEPTOLOL GUVICTMOUEVT TPOCANYN EVEPYELNG TO TOGH
twv 2000 Oepuidowv (EFSA, 2017). Ta tov Adyo avtd ANednke n amdQOoT To OTOTEAEGLOTO VO
ovykplBovv pe kowvn Paon 1 oroia Oa tav ot 2000 Beppidec.
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Xoppova pe 1o EMnvikd Topopa Yyeiog “n pebodoroyia n omoio akoAovOnonke eivor n €1g: ta vAKd
TV cuvtayov kabapiotnray, (uyiotnkov 10 kabéva Eexmplotd Kat, PHETA TN J1OIKAGI0 TOPACKELNC,
Cuylotnke OAO TO HOYELPEUEVO PAYNTO, TPOKELEVOD VO VTTOAOYIOTEL 1] AMAELD 1] 1] AOKTNON PAPOVES
KOTd TO poyeipepa. Xt ouvéyeln o otolyeio autd avoivdnkav pe Pdorn 10 STpoPikd TPOYPOLLOL
UNIDAP ot vrodoyiotnke n datpopikn tovg ovvheon avd 100 ypapudpia. H mocoOtnTa Tou vepoo
oTN cvVTaY” givor EVOEIKTIKT, 6800UEVOD OTL YPTGILOTOLEITOL WG LEGO Y10 TNV TOPACKELT TOV GAyNTOV
Kol 610 TéA0G pmopel vo e€atuiletal 1 va amoppoedtat. To BApog TV VAIKGOV, GTEPEDV KAl LYPDV,
glval EKQPAGUEVO GE YPAUUAPLL, AOY® TOV AVOYKAV TOV DTOAOYIOTIKOD TPOoypaupatos. Eva avyd éyxet
vroAoytotel ot Quyiler 50 ypoaupdpa. To mpootiBépevo Amidto mov €xel ypnoipomomdel yioa v
TOPOCKELT] TOV PAYNTOV KOl APKETOV YAvKIoUdTtoVv glvar To eAatdiado. H mosdtnta ToU gAatoiddoon
OV OVOPEPETOL OTIC GLVTAYEG TNYOVITOV PAYNT®OV £ival To EAAIOANS0 TO 0oio arroppoPnOnKe Katd T0
mydviouao.”

Olec o1 ovvtayég, 1060 Ol HECOYEWNKEG OGO KOl Ol OLLY®DS QLTOPAYIKES, OVEQPEPAY OVOALTIKA TO
AP CILOTOLOVUEVA VAIKA, TIG SOCOAOYIEG AVTMV, TO GLVOAMKO PAPOG TOV HOYEPEUEVOL GAYNTOV KOOMDGS
emiong kot T1g Oepuideg avo 100 ypappdplo goyntov 1 ova GUYKEKPIUEVA Ypoppdplo pepidag eoynton
T OTOl0 UTOPEL VoL LEPEPAY A GLVTOYN GE CLVTAYN, Kot £ivol aVTd To dESOUEVE TO OTTOT0 00T YNG OV
otV teMkN ovykpion otig 2000 Bepuidec @ayntov.

3.2. Me0Oodoroyia

3.2.1. [ToootNTES — AVvOAoyieg

Xe mpATN Paom Empene OAEG Ol GLVTAYEG vaL £X0VV KO Paom, 1dteg povadeg pétpnong omiaot. 'Etot
OOV VINPYE 1 OVAYKT] LETATPATNKE 0 OYKOG Kot Bapog. H avaywyn avty katéotn amapoaitntn oTic
QLTOPUYIKEG CLVTAYES LOVO, LLOG KOL TO GUCTOTIKG TMV LEGOYELKAOV GUVTAYAOV NTOV OAO EKQPACLEVA
og ypappdapa. o va Bpebet, Lowmdv, n avaroyio avipeso og 0yKo Kol fAPOg ypnoiponombnkay ot
Bdaoeig dedopévov Xovieong Tpopipwv USDA, ¢ Yanpeoiog [N'empywnc ‘Epgvuvag tov Ymovpyeiov
l'swpyioag tov Hvopévov Tloltewwv. To tic mepmtooelg mwov dev Ppébnkav otoyeio amd v
npoavapepbeica Baon Aedouévaov, Mebnke n amd@oacn va mapboviv ot akOAovOEC TapadoyEs: Ta
névte tepdya pmoydpro CuyiCovv 660 éva Koutahdkt Tov YAVKOL Ko, £vag otipovos kpokov Koldavng
Cuyile1 0,001 ypappdpro.

3.2.2. Kootog

Ye oyéomn pe o KOGTOG TMV GLVIAYMV, aPYIKA BpEétnke N T AMOVIKNG TOANGNS TOV TPATOV VADV
TOV GLVIOYOV KOl GTN GLVEYEWD LTOAOYioTNKE TO KOoTOG avd 1000 ypappdpia vakod. Ev cuvveyeia,
voAoYioTNKE TO aKPPEG TOGHO OV KOOTILEL TO KABE VAKO HEGO GE Pl GUYKEKPILEVT] GLVTOYN, KoL LE
T0 dBpotopa avtdv Bpédnke 6T0 GLVOMKO KOGTOC KAOE GUVTAYNG GE EVPM. XE TEAIKO 6TAO10, pe faon
o otoyeion g k@Be ocvvtayng oe oyéomn pe TNV mopeyOUEVN evépyewn, OnAadn Tig OBepuidec,
vroAoyiotnke mOco kootilovv o1 2000 Oeppideg amd Kabe cuvtay.



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Oocov apopd TIg TIHEG TOV TPOTOV VADV TOV GUVIOY®OV XPNCLOTOMONKOV Y10 T0 TEPIGCOTEPA VAIKA
ta otoryeio Tov Yrovpyeiov Owovopiog kot Avartoéng pe mepiodo avaeopds amd 16 Iavovapiov 2019
€w¢ kot 31 Tavovapiov 2019, kot Aenke VoYV 0 HEGOG OPOC TNG TEPLOOOV AVAPOPAS LLE TIG TILES VO
aPOpPovV GOVTEP UAPKET, KEVIPIKEG Kol ONUOTIKES ayopég KaOMDG emiong Kot Adikég ayopéc.. Ymnpyav
TEPUTTDOGELS TOV GTOLG GLYKEKPIUEVOLS TTIVaKES TOL Ymovpyeiov dev VIPYAY TIUEG Y10 KATOL0L DALKA.
g OUTEG TIG TEPUTTAOOELS, YPNOILOTOmONKe ¢ Tyn To atoryeior Tov Opyavicpov Kevipikdv Ayopov
kot Alelog ALE. Tw 1o vrolowma mpoidvia ypnoyomombnkov otoyyeion amd to supermarket
Boothdmovdog d10TL €xet peydAo Siktvo Stovoung Kot €ivor TpooPacylo oe OAN TV €AANVIKY
emkpdrewn. TéLOC yio Tov Kovprkovud kot T pol eaké ypnoipuomomdnke to mpaxarika.net, evéd y
NV S10TPOPIKT Hoyld xpnopomombnke to gneenhousebio.gr.

[T avoivtikd oty TepinT®OT oL £va TPOIOV €lYE SUPOPETIKN TIUN Y10 TNV TLTOTOUEVI 1 YOO
HOpON TOV, ANEONKE LTOYIV 1 TLTOTOMUEVT] LOPON TOV, KOOMG avTh £lvar 1 o cuyva EUEOVILOUEVN.
¥10 pOQ Pynke o pécog Opog Ge oyéon e TIC TOKIMEeG o€ Tvmomomuévn popen. To axatépyacto pull
OV VINPYE NTAV Hovo yopa. T'a to avyd, Aednke N T TV pecaiov avyov Kiwpoostoryiog (50 g).
o 10 yéla, ypnowomombnke yéio vomd mAnpes 7 nuepdv (kor Oyt pokpdg dwapkewnc). Omov
gladAado ypnotpomombnke KAaouod kot oyt E&tpa mapbévo. T to apvi Pynke o pécog 6pog amd v
TIUN €160YOYNG Kot gyydpov. o To pooydpt, xpnooromonKe n Tun yo T Hooyapt vord KIAOTO
dvev 00TV (E100YOYNG KoL EAANVIKO- €yx®po). Emiong, 6mov vmnpyav topativie TOpoviopo 1
Topativio popaL GE cuvtoyn ypnolpomomOnke N TN Yo TG Topdteg o€ toouni — kKAwvapt. Omov
VINPYOV OLLPOPETIKA LEYEON 1| S1POPETIKEG TPOEAEVTELS, ANPONKE 0 HEGOG OPOC, Yo TOPAdELYLLOL YLl
TIG eEMEG PyNKe 0 HEGOG OPOg OAMV. TNV TEPIMTOON TOV UTAYOPIK®OY OOV LVINPYE GE GLOKEVAGIN 1
0€ GOKOVAGKL, €mAEYONKe 10 cakovAdkl twv 50 ypoppapiov. XpnolomomdnkKay KOTEYVYUEVES
ayKwvapeg 010t povo awtég Ppédnkay kot EdALov Kateyvyuéveg Bpioket kaveig 6o To ¥pdvo. T tov
APOKAG Kot TIG pmdipueg emAEyOnke o p€cog 6pog amd etaipeieg mov glyav dpoteg cvokevacieg Tov 450
ypopppopiov.  Tia to Copumdv Mednkav evoeiktikd 000 TWES amd OlpopeTikég etopeieg.  Ta
uroyapwkd tov supermarket AB ftav 6Ao cvokevacpéva kot oyt yopo. Otav vanpye n emioyn,
TPOTIUNONKE TO PPECKO AVTL Yol KATEYVYUEVOL TTPOTOVI®MV OTMC Yo, Topdoetypa ota povitdpua. O
pdpabog avtikatactddnke and tov dvnbo. To aAiedpt amo akatépyacto pOvdl avTiKatacTaONKE Ao
aAEVPL OMKNG OAEGEWMG.

3.2.3. YootTiké ATotinopa

Oocov apopd 10 VIOTIKO ATOTHTOUON TOV GLVIAYDOV, apyYKd Bpédnkav to mpdotva, UmAe Kol YKPt
VOATIKA OTOTVTAOUATO TOV TPATOV VADV TOV GLVTOYDV (TO 0ol avapepOTOV o€ KUPIKA PETpa avd
TOVO POynNTov), o1n cvvExeln abpoionray avtd yio va Bpedel 10 GVVOAMKSO VOATIKO ATOTOTTOMO Kol
peTd voAoyioTnKe TO VAATIKO OmOTOTOUA avA KIAO. AkoAoVB®S, vToAoyioTNKE TO OKPPEG VOUTIKO
amoTOHTOUO ToL KiBe VAIKOV péoa og kabe cvvtayr|, kol pe To dbpotoua avtdv Ppédnke to vOATIKO
amoTOTOUN TG KaBe cuvtayng (avd kikd). v tedevtaio aon £ywve avaywyn kot fpédnke mdéco
vduTiKo amotumtopa epmepiEyeTan og 2000 Bepuidec eayntov. Na avaeepBel 610 onpeio avtd TOG ®¢
KOPLOL KOl GYEGOV OTOKAEICTIKT TTNYN O€O0UEVAOV VOOTIKOD GTOTLUTMUATOS Ypnolorombnke n Pdon
dedopévov tov Water Footprint Network. Ta mpoidvta NTav OpOdOTOMUEVO GE TPOEPYOUEVA ATO
QLTIKEG KOAAEPYELES Kot o€ (wkd TpoidvTa, Kot ANeOnke vmoyn o puésog 6pog ™ EALGSaC.
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Ymnp&av TEPIMTMOGEIS VAIKOV Y10l TO, OTTOT0L OEV LINPYOV OEOOUEVA Y10 TNV EAMNVIKT] ETIKPATELD, KOl OE
QVTEG TIG TEPUTTACELS AMOPACIoTNKE Vo ANPOel vITOYM 0 TayKOGHIOG HEGOC OPOG, KOBMG TO amd Tolo
yopo Ba elodyel Tpoidvta pio yopo mov Exet EAAeyn, oev e€aptdrtol amd TV petald Tovg amdeToon
(0ot og auTV TV TTEpinT®on va ANeOel 0 HEG0g 6POG VIATIKOD OTOTVTAOUATOG HIOG YEITOVIKNG YDPOG
OV £)YEL TO CLYKEKPUEVO TPOTOV) OAAG atd TOALOVG GAAOVG Topdyovtes. TETOlEG TEPIMTMOELS TV TOL
YopOeaiia, ot Enpol kapmol KAG10Vg, 0 KOVPKOVUAS, 1 LOVGTAPSA, Ol UITAUIEG, TA PPECKO 1| TPACIVAL
QOGOAGKLO, 1) SOTPOPIKN LAY, 1 0GPV KabBdg emiong Ko 1 KOVELQL.

Eniong vanpéav vAkd yio ta omoia dgv VINPYE OvaQOPA GE Kapio ydpo. Xe aUTEG TIG TEPIMTMOCELS
emyelpnOnke vo yivelt 660 10 SLVATO TO COGTH TAPUOOYN] DOTE TO ATOTEAEGLOTA VO NV YAGOVV GTO
eldyioto v a&lomotia Tovg. 'Etot, to vdatikd amotimmpa TG0 Tov Yoplov OG0 Kol TOL OANTION
glval undevikd kot Ta 600, 010TL SEV YPNGILOTOIOVV TO VEPD LE TNV £VVOL0 TOL VOATIKOD OTOTLITMIATOG,
aALG Exovv avdykn va meptBdAlovtol amd avtd Yo va ovartuyBovv. To véatikd amoTvT®UA Ao TO
Tayivi €ivan 0G0 Yol TO GOVGALL, MIAG Kot MG LAMKO To Tayivi mpoépyeton Katd 100% amd to covodpt.
['a tov KOPBo Aayavik®v ANednike N T yio to “amoénpapévo Aayovikd”. Osmpndnke 61t n TIU TOL
VOOTIKOD OTOTLITAOMOTOG Elvar 1 1010 Yo TOL AUTEAOQLAAD, TO GTOPOAMO Kol TO EVOL, apov €xovv TV
0w mpoéhevon. Ta tov 1010 axpPog Aoyo BempnOnkav 1d1eg ot Twég Yo T0 Agvkd aAevpt, TV
QpuYavid, T0 PUAAO Kpovotog Kot To youl. H dwrpogikn poayud e&icwbnke pe v Chyapn 016t 0
Copopdkntag o GLYKEKPHEVOS amd Tov omoio mpoépyetal, ypnolponotel v Chyopn ®g Opemtikd
vrdotpopa. Emiong yio Adyovg Kowvng mpoéhevong to pavitdpt eElombnke pe v Enpn poywd. Emiong
OOV VINPYE LAPYOPIVI OTIG CLVTAYES OVTIKATOOTAONKE ard {mikd PovTuvpo.

Téhog ypnowomomOnke n Xvotuatikn Ta&vounon oe Oheg TIC TEPUTTOCELS TOV AVTO NTAV EPIKTO.
‘Eto1 1 9dfa e&lombnie pe v eaxn oAAd Kot Ty pol Qokn, Kot To AGOAL0 [E TO PUCOALN YIYOVTES.
H topdra e&iodbnke pe 6Aa to Topotivia (pOpa Ko Topovtopt), Kot To, KOAOKLOAKIo e TV Kitpivn
KoAokV0a. Opoiwg, t0 Tpdco “aviikatactddnke” and to Kpeppvdr (Owoyévewn Liliaceae), kol o
Avapdomopog amd TNV HoVGTAPda (S1OTL 0 AVOPOGTOPOG LLE TO GLVAMTL AVIKOLV GTNV 1010 O1KOYEVELDL).
Otav dev vnpye Kovtivi] cuyyéveln ypnooromdnke opotaéio, OTMG 6TV TEPITTMON TG KATOPNG
kot tov nioomopov (Eudicots), 11 v mepintwon tov kpokov Koldvng pe 10 oxkOpdo
(novoxotvAndova). Me Baon kot tdit Tnv Zvomuotikn Botavikn e€lomdnke n aevn pe v Kavera.
Eniong dwo Tiun voatikov amotumdpatog dexdnkape 0tL €ouv o poiviavog, n piyovn, o dvnbog, o
napabog, To KOO, 0 dVOGHOG Katl To cEAvo (Apiaceae). TéLoc 1o pOOPO TTEPL, TO AEVKO TTEPL, TO
TEPL KAYEV KOl TO UTOYAPL aviKovuy oTo 1010 yévog (Piper sp.), evd M kavtepn mompika, n  chilli
TIEPL KO 1] TPAGIVN TTEPLY AVI|KOLY 610 Yévog Capsicum sp..

4. Anoteréopata

4.1. Typéc vV

2tov akOAlovbo mivaka Tapovstaloviol Ot THES TOV TPAOTM®V VAMY TOV YPNGLUOTOOVVTAL GTIG VIO
£€peuva. cLVTOYEG.

VAMIKA ‘ TN KAV (Evp®@ / | Tiun ayopdg




Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

K1A0)
afyo 4,2 4,2 gvp® / KA
ayyovpt 1,76 0,53 gvpd / Ty
AYKIVOPES 9,45 (10,3 + 8,6)/2 evpd / K1AO
oAdTL 1,08 1,08 gvpd / K1Ad
aAEVPL Y10l OAEC TIG YPNOELG 1,03 1,03 gvpd / K1Ad
aAevpl KOAOUTOKAAELPO ) AAELPL 2,28 2,28 gupd / KIAb
KOAOQUTTOKLOV
alebptl oMknG aAécemg 1 pL{ov 1,87 (1,47 +2,34+ 1,50 + 2,2)/4 gvped /
KO
apdydoia 12,25 12,25 gvpd / kAo
OUTEAOPUAALL 8,1 8,10 gvpm / K1hb
dvnBoc N papabog 8,75 0,70 gvpd / Ty
APOKAG 4,42 (3,29 + 5,56)/2 gvpod / K10
0GTEPOELONG YAVKAVIGOG 76 2,28 gvpo ta 30 ypoppapo
YOAo 1,28 1,31 gvpd / Aitpo
yopOPoA 85,6 2,14 evpad Ta 25 ypoppdpio
dapv”n 62,5 1,25 gvpd ta 20 ypoppdpio
SLTPOPIKN pHorytdt 34 3,40 gvpo ta 100 ypoppudpio
dvOGHOG 10,5 0,84 gvpd / Ty (80ypappopiov)
gAMoL 00 5,29 5,78 gvp® / Aitpo
EMEC 5,26 (5,10 +4,54 + 5,73 +5,94 + 3,77 +
7,02 +4,75)/7 evpd / KIAO
Coumodv 14,5 (18,63 +10,38)/2 gvpd / KIAO
NMOGTOPOC 8,55 8,55 gvpm / k1hb
KavéLo 11,6 0,58 gvpm ta 50 ypappdbplo
KavéLa EOAO 16,4 0,82 gvpd Ta 50 ypappdpio
Kamopn 6,64 6,64 gvpd / KIMO
KapoOTOL 1,01 1,01 gvpd / K1Ad
KopLOLL 18,84 18,84 gvpd / k1A
Ka.G10Vg 21,96 21,96 gvpo / k1A
KOLTEPO TGIAL GKOVI 12,1 1,21 gvpdd Ta 100 ypappbpro
KpEag apvi 7 (7,30 + 6,79)/2 evpd / K1LO
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Kp€ag pooyapicto 9,63 (8,90 +10,36)/2 evpd / k1A

KPEUHVOAKLO pPECKOL 1,81 1,81 gvpd / KIAO

KPEUUHO1L 1,05 1,05 gvpd / K1AO

KOLKOLVEPL 44,64 44,64 evpd / KIAO

KoAoK O 2,52 2,52 gupd / Kihd

KOAOKVOOOTOPOC 11,21 11,21 gvpd / K1Ab

KOVVOLUTIOL 2,21 2,21 gupd / K1Ab

KOVPKOVULAG 10,17 10,17 gvpd / K1AO

KOPOG AayoviKdV 16,08 (16,25 + 15,91)/2 gvp® / k1do6 (10
Ypoppdpla 0 KPog)

KOO 14,8 0,74 gvpo ta 50 ypappbplo

Aepovia 0,84 0,84 gvpd / KIAO

Mvapdemopog 9 9 gvpd / KIMO

Hoivtavog 10,5 0,60 gvpd / Ty

poKopovio 1,38 1,38 gvpd / KIAO

poviTaplo 4,01 (3,56 + 4,7 + 3,78)/3 evpd / K1AO

popyapivn 4,38 4,38 gupd / KA

popovAL 0,83 0,52 gvpd / Ty

pemtliveg 3,36 3,36 gvpd / KIAO

LOVGTAPOQ. 1,78 (1,78 + 6,6)/2 evpd / KIAO

HOGYOKAPLOO 58,67 0,88 gvpd o 15 ypappdpia to
TPUUEVO

UTTALEG 7,14 (5,84 + 6,33 +9,27)/3 gvpd / K1AO

pmoyapt 19,4 0,97 gvpo ta 50 ypappbplo

pmrovkofo 15,2 2,24 gvpo ta 200 ypappdplo

VEPO 0 0

VOQAdES Bpdung 2,2 2,20 gupd / KIAd

Enp1 poyld 28,15 0,76 gvpmd T 27 ypauudpio (tpio
QoakeLIKLO TOV 9 yYpappapioy)

EVOL 0,74 1,50 gvpd ta 2 Altpa

TATATES 0,98 0,98 gvpd / KIAO

TIEPL KOYLEV 46,86 1,64 gvpd T 35 ypoppdpio

TmEPL AEVKO 31,71 1,11 evpo ta 35 ypoappdpio




Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

mméPL Uadpo 23,8 1,19 gvpd ta 50 ypoppdpio

TMEPLL TPAGTIVN 2,61 2,61 evpd / KILO

mmepld TiA 2,33 2,33 gvpd / KILO

TPAGCO 12,19 12,19 gvpd / k1Ad

pePOOLL 3,93 3,93 gvpd / KIAd

piyovn 16,12 1 gevpd T 62 Ypoppdpio

poQL 2,68 (3,50 +2,28 + 2,56 + 2,38)/4 evpdd /
KO

pOQl akaTéPYOoTO 1,43 1,43 gvpd / K1Ad

caQpav picyog 3.700 3,70 evpd 10 1 ypappdpio (éva Paldaxt
avTioTol el o€ 1 Ypappaplo)

GEMVO 1,68 1,68 gvpd / KIAO

oKOpdO oKEAID 1,46 0,44 gvpd / Ty

OKOPOO GKOVT| 15,4 0,77 evpw ta 50 ypappdpro

omovaKt 1,56 1,56 gvpd / K1Ad

Tayivi 6,87 5,50 gvpo ta 800 ypappdpio

TOHOTO 1,38 1,38 gvpd / K1Ad

TOULATO, KOVKOGE 1,49 (2,33 + 1.18 + 0.98)/3 gvpd / K1AO M
(0,93 +0,47 + 0,39)/3 gvpd ta 400
VPO

TOUATO AOGTY 17,03 (18,06 + 16)/2 gvpm / KIAO

TOOTIVIOL TOHOVTOPLO. 1] POLLOL 2,17 2,17 evpd / K1LO

(Topdra o€ ToOuTl)

TOUOTOTOATOG 33 (2,54 +4,07)/2 gvpod / kihd M (1,04 +
1,67)/2 gvpd ta 410 ypoappapio

TUPL KEPOAOTOPL 16,5 16,50 gvpd / k1A

topi mappeliva, 17,4 17,40 gvpd / k1A

Topl péta 7,65 7,65 gupd / KA

oapa 2,85 2,85 gupd / KIAb

POKEC 2,89 (2,95 +2,84)/2 evpd / K1AO

QoKkég pol 2,84 2,84 gupd / KA

(QOCOAdKIN 4,1 (3,93 +4,28)/2 evpd / K1LO

QocOMA 4,12 (3,34 +4,90) evpd / K1LO
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QacoOMa yiyovteg 5,91 5,91 gvpd / KIAd

QpLYOVIA 4,76 (5,76 + 3,76)/2 evpd / K1LO
@OALO (KpOVOTOG) 8,36 (6,6 +10,13)/2 gvpd / K1AO
YapL KEPAAOG 3,9 3,90 gvpd / KIAb

Yo 3,057 3,057 gvpd / K1AO

4.2. Yo0uTIKO 0moTOTONE VAKAOV

Ytov akoilovBo mivaxko mapovoidleton

VAIKOV.

apyd
ayyovpt
aYKIWVAPES
aAdT

aAehpl Yoo OAEG TIC YPNOELS
AAEVPL KAAOUTOKAAEVPO 1} AAELPL
KOAQUITOKLOU

aAevpt OMKNG ahécemg 1 pu{ov

apdydoia

aUTEAOPUALDL

VAIKA

dvnbog M papabog

APOKAG

AGTEPOELONG YAVKAVIGOG

YOAQ
YopOQoia
daovn

OLTPOPIKY| [oryLdL

dvoouog
eAOA000
eMEC
Copumov
NMOGTOPOG
KovELQ

KavéLa EOAO

Kamopn
KapOTaL
KopvOLL
Kao10Vg

TO GLVOAMKO (TPAcIvo, UTAE, YKPL) VOUTIKO OMOTOTMUO TMV

green blue grey Total (m?/t)
2541 586 372 3499
26 24 14 64
370 165 95 630
0 0 0 0
1504 29 136 1669
279 290 88 657
1504 29 136 1669
5585 1713 0 7298
310 122 92 524
70 111 32 213
345 484 255 1084
1588 2620 0 4208
1126 261 172 1558
59834 30 1341 61205
14853 41 632 15526
980 0 94 1074
70 111 32 213
6348 1044 0 7392
1326 218 0 1544
4948 1262 590 6800
2211 641 281 3133
14853 41 632 15526
14853 41 632 15526
2211 641 281 3133
70 111 32 213
4073 1230 0 5303
12853 921 444 14218



KowTEPO TGIAL OKOVN
Kpeog apvi
Kpéag pocsyapiclo
KPEUULOAKIL PPETKOL
KPEUUHOL
KoAokvO
KoAokVOOGTOPOG
KOLVOLTIOL
KOVPKOVLAG
KOBOG Aoyavik®dv
KOUVO

Aepovia
MvapOCTOpPOG
HotvTovog
pokapovia
HOKOPOVIO, OMKNG
povitdplo
Hopyopivn
LUOPOVAL
peatlaveg
HovoTépda
LOGYOKAPVIO
UTTAES

Uy apt
umovkopo

VEPO

VOQades PPOUNG
Enpn poyd

&vot

TOTATEG

TUTEPL KAYLEV
TTEPL AEVKO
mIEPL LadPO
TIEPLA TPAGIVT
mmEPLA TGIAL
npd.co

pepfudia

piyovn

poL

pOQL aKatépyaoTo
cappav picyog
GéAMVO

oKkOpd0 oKEAO
oKOPOO GKOVI
oTaVAKL

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

48
5646
12368
77
77

85

85

63
1525
150
70
295
4730
70
1504
1504
14960
5931
55
69
2463
30683
474
6540
48

1657
14960
310
86
6540
6540
6540
48
48
77
1248
70
332
323
315
70
315
1210
84

1
387
2041
142
142
68
68
107
40
2
111
184
268
111
29
29
0
1373
102
164

2623
36
467

143

122

96
467
467
467

142

64
111
789
769

87
111

87
335
159

40
29
1372
75
75
50
50
58
92
126
32
69
170
32
136
136
0
905
55
43
345
1014
65
604
40

400

92
50
604
604
604
40
40
75

32

140
32
140
540
84

89
6063
15782
294
294
203
203
228
1657
278
213
548
5168
213
1669
1669
14960
8209
212
276
2809
34320
575
7611
89

0
2200
14960
524
232
7611
7611
7611
89
89
294
1312
213
1121
1092
542
213
542
2085
327

24



Tayivi 7561 5858 0 13419

TopaTOL 42 23 22 87
TOUATO KOVKAGE 53 28 27 108
TOHATO AMOGTY 844 452 431 1727
TopaTivVio TOPOVTOPLOL 1] POLLOL

(topdta o€ ToOuTL) 42 23 22 87
TOLLOTOTTOATOG 211 113 108 432
TUPL KEQOAOTOPL 3394 786 518 4697
Tupi Tappelava 3394 786 518 4697
Topl pétal 3394 786 518 4697
oapa 1574 648 0 2222
QOKEG 1574 648 0 2222
Quakég pol 1574 648 0 2222
(POCOLAKIO 301 104 143 548
Qacola 119 131 116 366
QocoOMa YiyovTeg 119 131 116 366
QpLYOVIA 1504 29 136 1669
@OALO (KpOVOTOG) 1504 29 136 1669
Yapt KEPAAOG 0 0 0 0
Yol 1504 29 136 1669

4.3. Meooyelokég ovvtayés - KOGTOG

AxoAoV0m¢ Tapovcs1alovtal 0l HEGOYEINKES GLVTOYEG VOAVTIKA MG TPOG TO GLUGTATIKA, TIG SOCOAOYIES
Kot 10 TeEAMKO KO0TOG TG kéBe cuvtayne. Emiong oe kéBe cuvtayn avaypdeetar ) Oeppidikn a&io.

Al AYKIVEPES NE apoKd
Koéotog
136 Kcal Movdada  Tlocdtro Ty kikod  VAKOV
ota 100 g Xvototkd [Mocotnta  Métpnong oeg (evpd)  (evpd)
Aykivapeg 500 g 500 9,45 4,725
dpéoka KpeppLOAKLO 250 g 250 1,81 0,453
Nepo 200 g 200 0 0,000
Agpovi yopdg 30 g 30 0,84 0,025
Apokag 500 g 500 4,42 2,210
EAodrodo 150 g 150 5,29 0,794
Avnbog 40 g 40 8,75 0,350
20voro 8,556
A2 I'epotd (Topdreg, mmepiéc, kKohokvOaKia)
132 Kcal ZXvotatikd [Mocdémra  Movéoa  Tlocomta Ty kthov  Kootog

ota 100 g Métpnong oeg (evpd)  vVAKOD



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

(c0pd)
Topdreg 700 g 700 1,38 0,966
Kolokvbdxio 350 g 350 2,52 0,882
PoG 100 g 100 2,68 0,268
EAotoiado 100 g 100 5,29 0,529
[Tueprég mphoveg 200 g 200 2,61 0,522
Kpeppoda 175 g 175 1,05 0,184
Maivtavog 25 g 25 10,5 0,263
20VoLO 3,613
A3 I'epotd (Topdreg, mumepréc, KOAOKLOAKLO) pe Kipd
Kootog
157 Kcal Movada  Tlocdtmro Ty kikod  vAIKOV
ota 100 g Xvotatikd [ocdétmra  Métpnong oeg (evp®d)  (evpw)
Kuyée 500 500 9,63 4,815
[Ipdovec mmepiéc 400 g 400 2,61 1,044
Kpeppoow 350 g 350 1,05 0,368
EAotoiado 200 g 200 5,29 1,058
Topdteg 1400 g 1400 1,38 1,932
KolokvOdxio 700 g 700 2,52 1,764
PoG 200 g 200 2,68 0,536
Maivtavog 50 g 50 10,5 0,525
20voro 12,042
A4 TINovpapraxia avyorépovo
Koéotog
210 Kcal Movéda  Tlocomto Tywn kthod  LAKOD
ota 100 g Xvototikd [Mocotta Métpnong oeg (evpad)  (evpd)
Kuwédg 750 g 750 9,63 7,223
Kpeppoda 200 g 200 1,05 0,210
Maivtavog 20 g 20 10,5 0,210
Nepo 500 g 500 0 0,000
Pog 150 g 150 2,68 0,402
Youi 60 g 60 3,057 0,183
EAotoiado 70 g 70 5,29 0,370
Agpovi yopdg 50 g 50 0,84 0,042
Avya 2 THY, 100 4,2 0,420
20voro 9,060
A5 Kovvouriol kokkivioto



122 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.6

239 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A7

208 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A8

266 Kcal
ota 100 g

2VoTaTIKA
Kovvoumiot
Topdreg
Kpeppodwa
EAlotoiado

Kpépo precopéh

2VoTOTIKA
Alebpt
Maoapyapivn

["'dAa ppéoko TANpeg

Avya

[TocotTO
1500

600

160

200

[MocotnTaL
130

200

800

2

Maoyepitoa avyorépovo

2VoTaTIKA
2uKOTOPLE

Kpeppvodkio gpéoxa

Avnbog
Nepo
ELatorado
Mapodi
POG

Agpdvi yopodg

Avyd

Mokapovio @yKpaTéY

2V0TATIKA
Maoaxkapovia

Kepaiotopt

Maoapyapivn
Alebpt

[TocotTO
800

130

40

200

100

380

40

90

2

[TocotTO
250
400
100
100

Movada.
Métpnong
g

g
g
g

Movada
Mérpnong
g
g
g
THY,

Movada.
Métpnong

A
;%UQ(IOUQ(IQUQ(IQUQ(IO

Movada.
Métpnong
g

g
g
g

[Mocétra T Kihod

ceg
1500
600
160
200

(svpod)
2,21
1,38
1,05
5,29

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
130
200
800
100

(evpod)
1,03
4,38
1,28

4,2

[Mocétra T Kihod

ceg
800
130
40
200
100
380
40
90
100

(svpod)
7

1,81
8,75

0

5.29
0,83
0,84
2,68
4,2

[Mocétra T kikod

ceg
250
400
100
100

(gvp®)
1,38
16,5
4,38
1,03

Kootog
VAKOD
(evp®d)

3,315
0,828
0,168
1,058
5,369

Koéotog
VAKOD
(evpdd)

0,134
0,876
1,024
0,420
2,454

Kootog
VAKOD
(evp®d)

5,600
0,235
0,350
0,000
0,529
0,315
0,034
0,241
0,420
7,725

Kootog
VAKOD
(evp®d)

0,345
6,600
0,438
0,103



Y 0voro

A9

95 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.10

115 Kcal
ota 100 g

Y0voro

A1l

240 Kcal
ota 100 g

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

["'dAa ppéoko TANpeg
Nepo
Zoumov

Mehtlaveg yuap

2VoTOTIKA
Mehtlaveg
Touditeg
ELlotorado
Kpeppodwa
Moaouvtavog
2Kk6pdo

Mehtldves KOKKIVIOTEG

2V0TOTIKA
Mehtldveg
Kpeppvow
Eladrado
Topdreg
2Kk6pdo
Moaouvtavog

Mehtlaveg povookdg

2V0TOTIKA

Kuée

Topditeg

Kpeppvow
ELatorado
Mehtlaveg

Ao ppéoko mAnpeg
Alebpt

Maoapyapivn
Kepaiotopt

600
500
80

[MocotnTaL
1750

1000

230

800

40

20

[TocotTOl
900

150

140

600

20

20

[MocotnTaL
650

500

160

350

1300

100

100

100

100

gQ 0Q

Movada
Mérpnong
g

gQ 0 U 09 09

Movada.
Métpnong
g

gQ 0Q 09 UQ OQ

Movada
Mérpnong
g

gQ 0Q 02 UQ 09 09 09 OQ

600 1,28
500 0
80 14,5

[Tocota Tiun Kthov

oeg (evpw)
1750 3,36
1000 1,38
230 5,29
800 1,05
40 10,5
20 1,46

[Mocétra T Kihod

oeg (evpd)
900 3,36
150 1,05
140 5,29
600 1,38
20 1,46
20 10,5

[Tocota Tiun Kthov

oeg (evpw)
650 9,63
500 1,38
160 1,05
350 5,29
1300 3,36
100 1,28
100 1,03
100 4,38
100 16,5

0,768
0,000
1,160
9,414

Koéotog
VAKOD
(evpd)

5,880
1,380
1,217
0,840
0,420
0,029
9,766

Kootog
VAKOD
(evp®d)

3,024
0,158
0,741
0,828
0,029
0,210
4,989

Koéotog
VAKOD
(evpdd)

6,260
0,690
0,168
1,852
4,368
0,128
0,103
0,438
1,650

28



Y0voro

A.12

157 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A3

157 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.14

91 Kcal
ota 100 g

YOvoro

Avya

Mehtlaveg mamovtTodkio,

2VoTOTIKA
Kuée
Touditeg
Kpeppvow
ELotorado
Mehtlaveg

Ao ppéoko mAnpeg

Alebpt
Maoapyapivn

Kepaiotopt

Avyo

MemtlavocardTo

2V0TOTIKA
Mehtldveg
ELlatorado
E0ot
Kpeppvowa
Moawvtavog
2KOPOO

Mrapmes KOKKIVIGTES

2VoTOTIKA
Mrdueg
Kpeppodwa
ELlotorado
Touditeg
Z0dt

Nepo

[MocotnTaL
200
200

40
80
500
120
12
20
20
1

[TocotTO
1000

90

60

50

10

20

[MocotnTaL
600

30

60

300

20

200

ThHY

Movada
Mérpnong

A
'}gootmootmootmootmoo

Movada.
Métpnong
g

gQ 0Q 02 UQ OQ

Movada
Mérpnong
g

gQ 0Q U 09 09

200

4,2

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
200
200
40
80
500
120
12
20
20
50

(evpod)
9,63
1,38
1,05
5.29
3,36
1,28
1,03
4,38
16,5

4,2

[Mocétra T Kihod

ceg
1000
90
60
50
10
20

(evpod)
3,36
5,29
0,74
1,05
10,5
1,46

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
600
30
60
300
20
200

(evpod)
7,14
1,05
5,29
1,38
0,74

0

0,840
16,496

Koéotog
VAKOD
(evpd)

1,926
0,276
0,042
0,423
1,680
0,154
0,012
0,088
0,330
0,210
5,141

Kootog
VAKOD
(evp®d)

3,360
0,476
0,044
0,053
0,105
0,029
4,067

Koéotog
VAIKOD
(evpdd)

4,284
0,032
0,317
0,414
0,015
0,000
5,062



A.15

135 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.16

184 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A17

200 Kcal
ota 100 g

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Mnpuap

2VoTOTIKA
[Tatdreg
KoloxvBdakia
Kpeppvow
ELotorado
Mehtlaveg
[Tueprég
Moaouvtavog
Topditeg

NroAipaddxua yioravtli

2V0TOTIKA
ApmeroQuAla
Kpeppvowa
ELatorado
Nepo

POG

Avnbog
Agpnovt yopdg

IMaotitowo

2V0TOTIKA
Maoaxkapovia
Nepo
Maoapyapivn
[Toapuelava
Kuég
ELlotorado
Touditeg
Kpeppvowa
2Kk6pdo
Alebpt

Movada

[Mocotnta Métpnong

1000
540
150
200
420
200

20
500

[TocotTO
350

200

150

1000

500

40

80

[TocotTOl
450
1200
60
120
750
100
500
180
10
120

g

gQ 0Q OQ 09 09 09 OQ

Movada.
Métpnong
g

gQ 0Q UQ 09 09 0Q

Movada.
Métpnong
g

0gQ 0Q 0 UQ 09 09 09 09 OQ

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
1000
540
150
200
420
200
20
500

(evpod)
0,98
2,52
1,05
5.29
3,36
2,61
10,5
1,38

[Mocétra T Kihod

ceg
350
200
150
1000
500
40
80

(gvp®)
8,1
1,05
5.29

0

2,68
8,75
0,84

[Mocétra T kikod

ceg
450
1200
60
120
750
100
500
180
10
120

(gvp®)
1,38
0
4,38
17,4
9,63
5.29
1,38
1,05
1,46
1,03

Koéotog
VAIKOD
(evpd)

0,980
1,361
0,158
1,058
1,411
0,522
0,210
0,690
6,390

Kootog
VAKOD
(evp®d)

2,835
0,210
0,794
0,000
1,340
0,350
0,067
5,596

Kootog
VAKOD
(evp®d)

0,621
0,000
0,263
2,088
7,223
0,529
0,690
0,189
0,015
0,124

30



Y0voro

A.18

128 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.19

143 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.20

137 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.21

Avya

IotdTes KOKKIVIGTEG

2V0TOTIKA
[Tatdteg
Touditeg
2KOPOO
Nepo
ELlotorado
Kpeppodwa
Moaouvtavog

Iotdates @ovpvov

2VoTOTIKA
[Tatdteg
Agpovt yopdg
Nepo

2Kk6pdo
ELlatorado

Ipacdopvlo

2V0TOTIKA
[Ipdoa
Kpeppodwa
ELlotorado
POG

Agpdvi yopodg
Nepo

YoAdTo YOpLaTIKY)

[MocotnTaL
200

300

15

200

40

10

5

[MocotnTaL
1000

30

200

15

50

[MocotnTaL
1000

70

150

70

30

400

ThHY

Movada
Mérpnong
g

gQ 0Q 02 U O OQ

Movada
Mérpnong
g

g
g
g
g

Movada
Mérpnong
g

gQ 0 U 09 09

150

4,2

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
200
300
15
200
40
10

5

(evpod)
0,98
1,38
1,46

0
5,29
1,05
10,5

[Tocota Tiun Kthov

oeg
1000
30
200
15
50

(evpo)
0,98
0,84

0
1,46
5,29

[Tocota Tiun Kthov

oeg
1000
70
150
70
30
400

(evpod)
1,21
1,05
5,29
2,68
0,84

0

0,630
12,371

Koéotog
VAKOD
(evpd)

0,196
0,414
0,022
0,000
0,212
0,011
0,053
0,907

Koéotog
VAKOD
(evpd)

0,980
0,025
0,000
0,022
0,265
1,292

Koéotog
VAKOD
(evpdd)

1,210
0,074
0,794
0,188
0,025
0,000
2,290



108 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.22

187 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.23

129 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.24

275 Kcal
ota 100 g

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

2V0TOTIKA
Touditeg
Kpeppvowa
EMéc
[Tepra
Ayyovpt
Topl péta
ELotorado

YrovoKOmITO VIjeTioun

2V0TATIKA

Xrovaxt

[Ipdco

Avnboc

®vAAo

Kpeppvddxkio ppéoxa
ELlotorado

Yroavakopvlo

2VoTOTIKA

Xravaxt

POG

Avnbog

Kpeppvddxkio ppéoxa
ELlotorado

Nepo

Topomra

2V0TOTIKA
Ao ppéoko mAnpeg
Topl péta

[TocotTO
300

80

60

100

150

140

50

[TocotTO
1000

100

60

500

400

200

[MocotnTaL
900

100

30

150

130

300

[TocotTO
1000
550

Movada.
Métpnong
g

gQ 09 UQ 09 09 0Q

Movada.
Métpnong
g

gQ 0Q 02 UQ O

Movada
Mérpnong
g

gQ 0 U 09 09

Movada.
Métpnong
g
g

[TocottaL
oeg

300

80

60

100

150

140

50

[TocottOL
oeg

1000

100

60

500

400

200

[Tocotta
ceg

900

100

30

150

130

300

[TocottOL
oeg

1000

550

Ty kthov
(evpd)
1,38

1,05

5,26

2,61

1,76

7,65

5,29

Ty kthov
(evpd)
1,56

1,21

8,75

8,36

1,81

5,29

Ty xthov
(evpd)
1,56

2,68

8,75

1,81

5,29

Ty kthov
(evpd)
1,28

7,65

Kootog
VAKOD
(evp®d)

0,414
0,084
0,316
0,261
0,264
1,071
0,265
2,674

Kootog
VAKOD
(evp®d)

1,560
0,121
0,525
4,180
0,724
1,058
8,168

Koéotog
VAIKOD
(evpd)

1,404
0,268
0,263
0,272
0,688
2,894

Kootog
VAKOD
(evp®d)

1,280
4,208

32



Y 0voro

A.25

169 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.26

147 Kcal
ota 100 g

Y 0voro

A.27

129 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A28

110 Kcal
ota 100 g

EAardorado
dVANO
Avya

®afo Ppooti) pe ELOLOLAOO0 KOL KPEPRPDOL

ZVOTOTIKA
Dapa
Kpeppoda
EAlotoiado

Dakég

2VoTOTIKA
Daxég
Kpeppoda
Nepo
ELatorado
2KOPOO

D oKES KOKKIVIGTEG

2VoTOTIKA
Daxég
Kpeppodwa
ELlotorado
2Kk6pdo
Nepo
Topditeg

D o60LIKLY KOKKIVIGT(

200TATIKA

[MocotnTaL
900

50

60

[MocotnTaL
200

150

700

100

10

[MocotnTaL
200

150

100

10

700

400

[TocotTO

Movada
Mérpnong
g
g
g

Movada
Mérpnong
g

g
g
g
g

Movada
Mérpnong
g

gQ 0Q U 09 09

Movada.
Métpnong

300
450
300

5,29
8,36
4,2

[Tocota Tiun Kthov

oeg
900
50
60

(evpod)
2,85
1,05
5,29

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
200
150

700

100

10

(evpod)
2,89
1,05

0
5.29
1,46

[Tocotta Tiun Kthov

oeg
200
150
100
10
700
400

(evpod)
2,89
1,05
5,29
1,46

0
1,38

[Mocétra T Kihod

ceg

(evpd)

1,587
3,762
1,260
12,097

Koéotog
VAKOD
(evpdd)

2,565
0,053
0,317
2,935

Koéotog
VAIKOD
(evpd)

0,578
0,158
0,000
0,529
0,015
1,279

Koéotog
VAIKOD
(evpd)

0,578
0,158
0,529
0,015
0,000
0,552
1,831

Kootog
VAMKOV

(evpd)



YOvoro

A.29

160 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.30

131 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A31

106 Kcal
ota 100 g

dacoraxio ppéoKa

Topditeg
ELlatorado
Kpeppodwa
Moaouvtavog
2Kk6pdo

750
850
130
150
20
10

®acoha yiyovreg Aokl

2V0TATIKA

DdacoMa yiyovteg

Kpeppvow
Moawvtavog
Nepo
Eladrado
Topdreg
2Kk6pdo

Docolo 6oVTTO

ZVoToTIKA
docoia
Koapoto
ElodAado
Nepo
Kpeppodwa
Topdreg
ZEAMVO

[TocotTO
500

150

30

800

130

400

10

[TocotTO
250

130

130

800

140

380

30

Yapr k€@arog 60VmTa AVYOLEROVO

200TATIKA

Yapt kEPaAog

[Tatdreg
Kpeppodwa
PoG

[TocotTO
500

150

30

50

gQ 09 UQ 09 09 0Q

Movada.
Métpnong
g

gQ 09 UQ 09 09 0Q

Movada.
Métpnong
g

gQ 0Q UQ 09 09 0Q

Movada.
Métpnong
g

g
g
g

750
850
130
150
20
10

4,1
1,38
5,29
1,05
10,5
1,46

[Mocétra T Kilod

ceg
500
150
30
800
130
400
10

(svpod)
5.91
1,05
10,5

0
5.29
1,38
1,46

[Mocétra T Kihod

ceg
250

130

130

800

140

380

30

(svpod)
4,12
1,01
5.29

0
1,05
1,38
1,68

[Mocétra T kikod

ceg
500
150
30
50

(svpod)
3.9
0,98
1,05
2,68

3,075
1,173
0,688
0,158
0,210
0,015
5,318

Kootog
VAKOD
(evp®d)

2,955
0,158
0,315
0,000
0,688
0,552
0,015
4,682

Kootog
VAKOD
(evp®d)

1,030
0,131
0,688
0,000
0,147
0,524
0,050
2,571

Kootog
VAKOD
(evp®d)

1,950
0,147
0,032
0,134

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

34



Kapota 200
ZEMVO 30
Elodrado 50
Nepo 400
Agpdvi yopodg 30
Avyo 1

YOvoro

4.4. AvoTtnpa YopPTOPaYIKES GUVTOYES - KOGTOG

211 oLVEXELD TAPOLGIALOVTOL Ol OUIYDS PLTOPAYIKEG GUVTAYES OVOAVTIKG G TPOG TO GUGTOTIKE, TIG
docoloyieg kol To TeEMKO kOoTOG TG KAOe cvvtayns. Emiong avaypaeetor n Oepuidwkn a&io twv
oLVTAYDV oVTOV ové pepida, M omoio MOKIAEL amd cuvtayy] GE GLVTOYY|.
GUVTOLOYPOPIEG ONUOIVOVV: TUY = TEUAYLO, K.Y = KOVTAAGKL TOV YAVKOV, K.G = KOLTAAAKL TNG GOVTOG,

a
T 0Q Oo 09 09 09
x

oK\ = oKeMOQ.

B.1 ApPaKag pe KopoEg ayKivapag

166,49 Kcal

ota 384 Movéda

ypopudplo  XvoToTiKa [Tocotta Métpnong
Apaxdg 500 g
Aykwvépec 8 Ty,
Kpeppodt koppévo 1 Ty
Kopota 3 Ty
AvnBog ppéokog 0,5 olalawvt
Nepo 1,5 oarlaw
Agpovt yopog 2 K.G
Toryivt 1 K.Y

>Hvoro

B.2 Iepotég TopaTeg KOt TPAOIVES MTEPLEG

281,51 Kcal

ota 730 Movaoa

YpOpUdplo.  ZVoTOTIKA [Tocotnta Métpmnong
Topdreg 16 Ty
[Tweprég mpaoveg 16 Ty
P& xapé 2,5  olalawt
Kpeppodt koppévo 2 Ty
Maivtavog I olaléwv
Kavéha 1,5 K.Y
HMoéomopog 3 K.
KoloxvBocmopog 3 K.G

200
30
50

400
30
50

[HocotntaL
oeg

500

240

110

183

4,45
355,5
30,5

6,66

[MocotnTaL
oeg

1968

1904

475

220

60

3,9

26,25

12

1,01
1,68
5,29

0,84
4,2

Ty kthod
(evpd)
4,42

9,45

1,81

1,01

8,75

0

0,84

6,87

T kihov
(evpd)
1,38

2,61

1,43

1,81

10,5

11,6

8,55

11,21

0,202
0,050
0,265
0,000
0,025
0,210
3,015

Omov gppavilovton

Kootog
VAMKOV
(evpd)

2,210
2,268
0,199
0,185
0,039
0,000
0,026
0,046
4,972

Koéotog
VAKOV
(evp®d)

2,716
4,969
0,679
0,398
0,630
0,045
0,224
0,135



YOvoro

B.3
218,11 Kcal
oto 366

ypapuudpia

YOvoro

B.4
294,47 Kcal
oto 282

ypapuudpio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Kaoptvdw
AldT

[Tuépr povpo
[Matdteg
Nepo

K.G
K.Y
K.y

Y
oMtlavt

I'epotd kKohokvO0 pe pOQL Ko pol akég

2V6TOTIKA
Koloxv0a
Kpeppodt
POG kapé
Dakég pol
Ddakég pol
Kopota
[Tuteprd mpdotvn
Moawvtavog
TouatomoATog
Kavéla
Mrmayapt
Tapipoaro
AcTeEPOEIONG
YAVKAVIGOG
AldT

[Tuwépr
[Tatdreg

[TocotntaL
8

1

0,5

0,5

0,25

2

AN = DN ==

Movada
Mérpnong
™
THY
oMTlavt
oMtV
oMTlavt
THY
TUY
KG
KG
Ky
THY
THY

THY
Ky
Ky

Ty

Yovma pe proritoes pefvOod kot pul

2V0TOTIKA

Pepubia

POG kapé

Avnbog

Moawvtavog
Awopdomopog
Bpoun

AAebpt oAKN G Aeonc
Kpeppodr peydro
AldT

[TocotnTaL
1,5

0,5

0,5

0,5

2

0,33

0,25

1

0,25

Movada
Mérpnong
oMtlavt
oMtV
oMTlavt
oMtV
KG
oMtV
oMtlavt
THY
Ky

7.8

6
1,15
852
474

18,84
1,08
23,8
0,98

0

[Mocota Ty KiAob

oeg
1568
110
95
384
48
122
119
7,5
31,25
2,6
0,76
0,7

1,05

3
0,2875
639

(evpod)
2,52
1,05
1,43
2,84
2,84
1,01
2,61
10,5

3.3
11,6
19,4
85,6

76
1,08
23,8
0,98

[Mocota Ty KiAob

oeg
300
95
4,45
30
20,6
51,48
30
150
1,5

(evpod)
3,93
1,43
8,75
10,5

9
2,2
1,87
1,05
1,08

0,147
0,006
0,027
0,835
0,000
10,813

Kootog
VAKOV
(evpd)

3,951
0,116
0,136
1,091
0,136
0,123
0,311
0,079
0,103
0,030
0,015
0,060

0,080
0,003
0,007
0,626
6,866

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,179
0,136
0,039
0,315
0,185
0,113
0,056
0,158
0,002

36



YOvoro

B.S

185,68 Kcal

ota 600
ypapuudpia

YOvoro

B.6
65,39 Kcal
ota 151

ypapuudpio

YOvoro

B.7

240,48 Kcal

ota 477
ypapuudpia

[Tuépr 0,125
Nepo 4
[Totdro peydan 1
Kopota 2
Toyivi 2
Nepo 3
Agpdvi yopodg 4

Kovvovurior pe k6kkivn cditon

2VoTOTIKA [TocotnTaL
Kpeppoot 1
[Matdteg 500
Kovvoumid 1000
TopotomoAtog 4
Kavéla Eolo 1
AldT 0,25
[Tueprd kavtepn chilli 1
Nepo 3
[Tuépr 0,0625
Mneoapéd yopic AaoL

2VoTOTIKA [TocotntaL
Nepo 9
Awtpo@ikn poytd 0,5
Kolapmoxdievpo 1
Adebpt 0,5
AldT 2
Kapoow 0,5
[Tuépt Aevkd 0,75

Moavitapt pe tpaoivi covmo.

2VoTOTIKA [TocotnTaL
Mapodi 3

KY
KA
THY

Ty,
KO

KO
KO

Movddo
Métpnong
TUY
g
g
KG
TUY
L
TUY
oMtiavia
Ky

Movada
Mérpnong
eAtlavia

oMtV

oMTlavt
oMtV
Ky
Ky
Ky

Movddo
Métpnong
TUY

0,2875
4000
369
122

40
44,43
61

23,8
0,98
1,01
6,87

0,84

[Mocota Ty Kilob

oeg
110

500
1000
62,5

2,6

1,5

45

711
0,14375

(evpod)
1,05
0,98
2,21

33
16,4
1,08
2,33

0
23,8

[Mocorta Ty KiAob

oeg
2133
30
117
62,5
12
3,9
1,8

(evpod)
0

34
2,28
1,03
1,08
18,84
31,71

[Mocota Ty KiAob

oeg
18,78

(evpod)
0,83

0,007
0,000
0,362
0,123
0,275
0,000
0,051
3,000

Kootog
VAKOV
(evpd)

0,116
0,490
2,210
0,206
0,043
0,002
0,105
0,000
0,003
3,174

Kootog
VAKOV
(evpd)

0,000
1,020
0,267
0,064
0,013
0,073
0,057
1,495

Kootog
VAKOV
(evpd)

0,016



YOvoro

B.8

346,87 Kcal

ot 288
ypapuudpio

>Hvoio

B.9

144,09 Kcal

ota 566
YpapHapLOL

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Mapabog

[Ipdoa
Kpeppvodkio gpéoxa
[Matdteg
Kpeppvor peydro
Mavitépro

AldT

[Tuwépr

Toyivi

Agpovi yopdg
Nepo

Moxkapovomita

2V6TOTIKA
Maoakapovio, OAKTG
dAeong

Moavitdpla
[Teprd mpdoivn
Topdreg
Awtpo@ikn poytd
Mmrecapéd yopic Aaot
Kéoovg
Kpeppoot

Nepo

Ipap pertlaveg

2V0TOTIKA
Mehtldveg
Kpeppvow

2Kk6pdo

Adovn

Mmayopt

Avocpog

[Tuwépt xaryrév
Toudto yAokoppévn
AAdT

1
2
4
2
1

1000
1
0,125
2

4

3

[TocotntaL

1000
500
1

2
0,25
1

0,5

1

1

[Tocétta
1200

oMTlavt
THY
THY
THY
THY
g
Ky
Ky
KG
KG
KG

Movddo
Métpnong

g
g
THY
THY
oMtV
doom
oMtV
THY
oMtV

Movado
Métpnong
g
THY
oKA
THY
Y
K.Y
K.Y
g
K.Y

8,9
178
60
738
150
1000
6
0,2875
40

61
44,43

8,75
1,21
1,81
0,98
1,05
4,01
1,08
23,8
6,87
0,84

0

[Mocorta Ty KiAob

oeg

1000
500
119
246

15

2614

68,5
110
237

(evpd)

1,74
4,01
2,61
1,38
34
0,618
21,96
1,05
0

[Mocétrta T kikov

oeg
1200
220
4

1,2
2,28
0,5
0,45
800
1,5

G)
3,36
1,05
1,46
62,5
19,4
10,5

46,86
1,49
1,08

0,078
0,215
0,109
0,723
0,158
4,010
0,006
0,007
0,275
0,051
0,000
5,648

Kootog
VALKOD
(evpo)

1,740
2,005
0,311
0,339
0,510
1,615
1,504
0,116
0,000
8,140

Kéotog
VAKOD
(evpd)

4,032
0,231
0,006
0,075
0,044
0,005
0,021
1,192
0,002
5,608

38



B.10
61,89 Kcal
ota 310

ypapuudpia

>Ovoio

B.11
274,5 Kcal
ota 518

YpapHapLOL

YOvoro

B.12

119,95 Kcal Xvotatikd

ota 221

Mehtlaveg pe KOKKIvY caATow

2VoTOTIKA [TocotntaL
Mehtlaveg 1000
Kpeppodt 1
2KOPOO 1
Topditeg mopovtopt 6
Kporog Koldavng 3
AAdT 1
[Tuépr 0,0625
Nepo 1,5
Movcakag pemtlaveg
2V0TATIKA [Tocémta
Mertlaveg 1000
[Tatdteg 1000
Koiokh0w 1000
Dpvyovid 0,25
Daxéc 500
Nepo 8
Kpeppodr peydro 1
XKOPOO 2
Topdta yihokoppévn 400
Kipvvo 1
Kavtepd chilli 0,125
Kapota 1
Adovn 1
Kovéla 2
Mrnayopt 5
AAdTL 1
[Tuwépt pavopo 0,125
Mmrecapéd yopic Aaot 1
MMomovtodxia

[TocotnTaL

Movadada
Métpnong
g
Y
OKA
Y
Ty
K.Y
K.Y
oMtV

Movada
Métpnong
g
g
g
oMTlavt
g
oMTlavt
Y
oKA
g
K.Y
K.Y
THY
Y
K.Y
Y
K.Y
K.Y
GuvTayn

Movada
Métpnong

[Mocorta Ty KiAob

ceg (evpw)
1000 3,36
110 1,05

3 1,46

372 2,19
0,001 3700
6 1,08
0,14375 23,8
355,5 0
[Mocdétra. T kilov
oeg (evpd)
1000 3,36
1000 0,98
1000 2,52
11,25 4,76
500 2,89
1896 0
150 1,05

6 1,46

400 1,49
2,1 14,8
0,2875 12,1
61 1,01

0,6 62,5

5,2 11,16

1,9 19,4

6 1,08
0,2875 23,8
2614 0,618
[Mocdtra. T kihov
oeg (evpd)

Kootog
VAKOV
(evpd)

3,360
0,116
0,004
0,815
0,004
0,006
0,003
0,000
4,308

Kéotog
VAKOD
(evp®d)

3,360
0,980
2,520
0,054
1,445
0,000
0,158
0,009
0,596
0,031
0,003
0,062
0,038
0,058
0,037
0,006
0,007
1,615
10,978

Kootog
VALKOD



ypapuudpio

YOvoro

B.13
39,7 Kcal
oto 155

ypapuudpio

YOvoro

B.14
111,09 Kcal
ota 335

ypapuudpio

>Hvoio

B.15

136,07 Kcal

ota 302
YpaLHApLOL

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Mehtlaveg 6
YaAtoa pol eaxng 0,5
Mmrecapéd yopic Aaot 0,5
Adlorpn pemtlavog

2VoTOTIKA [TocotntaL
Mehtlaveg 2
Maivtavog 2
ALt 0,25
Xx6pdo 1
Kipvvo 0,25
Mmnapeg pe KOKKIvY 6dAton
2VoTOTIKA [MocotntaL
Mraueg 500
Kpeppodt 1
[Totdra 1
Topdta yihokoppévn 400
Nepo 0,5
Maivtavog 3
ALt 0,5
[Tuwépt pavpo 0,125
Mnpiap pe pehrlaveg
2V0TATIKA [Tocétta
Mertlaveg 1000
[Matdro 1500
Kpeppodw pecaio 2
[Tueprd mpdotvn 3
Koloxv0ia 1000
Toudto yrAokoppévn 800

THX
GLUVTAYNG
GuvTayn

Movdada
Mérpnong
THY,
K.O

K.y
OKA

K.y

Movadada
Métpnong
g
™Y
Ty
g
oMot
K.

K.y
K.Y

Movada
Métpnong
g
g
THY
TuY

3288
1768
1307

[Tocémta
ceg

1096

7,5

1,5

3

0,525

ITocémta
ceg

500

110

213

400

118,5
11,25

3

0,2875

[MocotnTaL
oeg

1000

1500

220

357

1000

800

3,36
0,71
0,618

Ty Kthov
(evpd)
3,36

10,5

1,08

1,46

14,8

Ty kthov
(evpd)
7,14

1,05

0,98

1,49

0

10,5

1,08

23,8

Ty kthov
(evpd)
3,36

0,98

1,05

2,61

2,52

1,49

(evpdd)
11,048
1,255
0,808
13,111

Kootog
VAIKOD
(evpid)

3,683
0,079
0,002
0,004
0,008
3,775

Kootog
VAIKOD
(evpid)

3,570
0,116
0,209
0,596
0,000
0,118
0,003
0,007
4,618

Kéotog
VAMKOV
(evpd)

3,360
1,470
0,231
0,932
2,520
1,192

40



>Hvoio

B.16

283,31 Kcal

oto 297
YpapHApLOL

YdAtoa
KOGLOVG

YOvoro

B.17
431,9 Kcal
oto 78

ypapuudpia

>Hvoio

B.18

156,65 Kcal

oto 264
YpapHapLOL

Maivtavog 1
AldT 0,5
[Tuépr povpo 0,125
Nepo 2
Apmeld@uiio YEMIGTA
2V0TATIKA [Tocétta
POG kapé 2
Kpeppvor peydro 1
Kpeppoddkio ppéoxa 6
Avnbog 1
Mépabog 1
Avocog 1
Nepo 4
Apmelo@uilo 350
Agpdvi yopog 0,25
Kéoovg 0,5
Nepo 1
AldT 0,0625
[Tuépt Aevkd 0,125
IooTtitowo

2VoTOTIKA [TocotntaL
Moaxapovia 1000
Awtpo@ikn poyid 0,5
YdéAtoa pol Qak”ng 1
Mnecapél yopig Aadt 1

Hotdteg pe KOKKIVY 6aATOO

2V0TATIKA [Tocémta
KvBog hayavikdv
YOPIc aAdT 0,5

oMTlavt
K.Y

K.y
oMtiavia

Movada
Métpnong
oMtiavia
THY

THX
HOToaKL

LOTGAKL
K.y
oMtiavia
g

oMTlavt

oMtV

oMTlavt
K.Y
K.y

Movada
Métpnong
g
oMtV
GuvTayn
cuvtayn

Movadao
Métpnong

Ty

60

0,2875
474

[MocotnTaL
oeg

380

150

90

80

80

0,5

948

350

61
68,5
237
0,375
0,3

[Tocémta
oeg

1000

30

3536
2614

[MocotnTaL
oeg

5

10,5
1,08
23,8

Ty kthod
(evpd)
1,43

1,05

1,81

8,75

8,75

10,5

0

8,1

0,84
21,96
0
1,08
31,71

Ty Kthov
(evpd)
1,38

1,38

0,71

0,618

Ty kthov
(evpd)

16,08

0,630
0,003
0,007
0,000
10,345

Kéotog
VAKOD
(evp®d)

0,543
0,158
0,163
0,700
0,700
0,005
0,000
2,835

0,051
1,504
0,000
0,000
0,010
6,669

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,380
0,041
2,511
1,615
5,547

Kéotog
VAMKOV

(evpad)

0,080



YOvoro

B.19
266,8 Kcal
oto 512

ypapuudpia

>Hvoio

B.20

229 Kcal
ota 386

YPOppGpLOL

YHvoro

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

KpeUpHoLl 1
[Teprd mpdoivn 1
Piyavn 1
[Matdteg 1000
Dakég pol 0,25
Kavéla 0,5
Mrmayapt 5
AoTtepoetdng

YAVKOVIGOG 1
Adovn 2
Toudto yrAokoppévn 3
AldT 0,5
[Tuépr 0,25

Iotdteg Aepovarteg pe povitapro

2VoTOTIKA [TocotntaL
[Tatdreg 1200
Nepo 1
AldT 1
Kovpxovpéc 0,25
Moavitdpla 500
Movotdapda 1
2KOPOO KOV 0,5
Agpnovt yopdg 4
TIEPL LAOPO 0,125
Piyavn 0,25
pacdopvlo

2V0TOTIKA [MocotntaL
[Ipdoa 1000
Topdta yihokoppévn 400
POG kapé 1
Nepo 3

THY
THY
K.y
g
oMtlavt
K.Y
THY

THY
THY
eAtlavia
K.Y
K.y

Movadada
Métpnong
g
It
K.y
K.Y
g
K.Y
K.y
K.C
K.y
K.Y

Movdaoa
Métpnong
g
g
oMTlavt
oMtiavio

110
119
1
1000
48
1,3
1,9

1,05
1,2
426

3
0,575

[Tocémta
oeg
1200
1000

6

0,75
500

5

1,55
61
0,2875
0,25

[MocotnTaL
oeg

1000

400

190

711

1,05
2,61
16,12
0,98
2,84
11,6
19,4

76
62,5
1,49
1,08
23,8

Ty Kthov
(evpd)
0,98

0

1,08
10,17
4,01
1,78
15,4
0,84
23,8
16,12

T khod
(0pd)
1,21

1,49

1,43

0

0,116
0,311
0,016
0,980
0,136
0,015
0,037

0,080
0,075
0,635
0,003
0,014
2,497

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,176
0,000
0,006
0,008
2,005
0,009
0,024
0,051
0,007
0,004
3,290

Koéotog
VAMKOV
(evp)

1,210
0,596
0,272
0,000
2,078

42



B.21

166,93 Kcal

ota 327
ypapuudpio

>Ovoio

B.22

140,09 Kcal

oto 172
YpapHapLOL

YOvoro

B.23

157,72 Kcal

ota 395
ypapuudpio

YOvoro

B.24

YordTo YOpLaTIKY

2VoTOTIKA [TocotnTaL
Topdtec roma 4
Ayyovpt 1
Kpeppoot 1
[Tueprd mpdoivn 1
Pepubia 2
Kémapn 1
EMég 8
Piyavn 2
Xravakomto

2V0TATIKA [Tocémta
ALévpt oOMKNG

aAECEMC 3
Maoyid Enpny 1
Alatt 0,5
Nepo 1,5
XravaKt 1000
[Ipdoa 3
Avnbog 1
Kpeppoddxkio ppéoxa 4
Avocpog 1
Yravakopvlo

2VoTOTIKA [TocotnTaL
XravaKt 1000
Kpeppoddkio ppéoxa 150
Avnbog 30
P0G xapé 0,5
Nepo 1,25
KolokvOémra

Movada
Mérpnong
THY
THY
THY
THL
eAtlavia
K.G
THY
K.Y

Movado
Métpnong

eAtlavia
K.G
K.y
oMtV
g
THY
LOTGAKL

Ty,
K.O

Movdda
Métpnong
g
g
g
oMtV
oMtlavt

[Mocorta Ty KiAob

ceg (evpw)
248 2,17
301 1,76
110 1,05
119 2,61
400 3,93
8,6 6,64
35,2 5,26
2 16,12

[Mocdtra. T Kilov

oeg (evpd)
360 1,87
12 28,15

3 1,08
355,5 0
1000 1,56
267 1,21
80 8,75
60 1,81
1,6 10,5

[Mocota Ty KiAob

ceg (evpw)
1000 1,56
150 1,81

30 8,75

95 1,43
296,25 0

Kootog
VAKOV
(evpd)

0,538
0,530
0,116
0,311
1,572
0,057
0,185
0,032
3,341

Kéotog
VAMKOV

(evpad)

0,673
0,338
0,003
0,000
1,560
0,323
0,700
0,109
0,017
3,723

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,560
0,272
0,263
0,136
0,000
2,230



145,16 Kcal

ota 139
YpapHApLOL

>Ovoio

B.25

153,81 Kcal

ota 235
YpapHapLOL

>Hvoio

B.26

251,09 Kcal

ota 138
YpapHapLOL

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

2V0TATIKA [Tocétta
Koiokh0w 1000
Kpeppoot 1
Alevpt amd KoAopmokt 1
Avocog 2
[Tuwépt pavpo 0,125
ALt 0,5
Elodrado 1
Apbdydoaia 1
Nepo 1
®apa

2V0TATIKA [Tocémta
DdéPa 1
Nepo 2,5
Kpeppodt 1
2KOPOO 1
Agpovt yopog 2
Kamapn 2
EMéc 4
Toudta Moot 3
Piyavn 1

Hapadoocrokn 6oVTa QuKEG

2V0TATIKA [Tocétta
Daxéc 500
Nepo 18
Kpeppodt 1
2KOPOO 3
Adovn 2
Mmnovkofo 0,125
AldT 1
TEPL LAdPO 1
TopotomoAtog 1

Movada
Métpnong
g
THY
oAtV
K.y
K.Y
K.y
K.Y
oMot
oMtV

Movada
Métpnong
oMtV
eAtlavia
THL
oKA
K.G
K.G
THY
THY
K.Y

Movado
Métpnong
g
eAtlavia
TuY
oKA
TuY
K.y
K.Y
K.y
oMtV

[MocotnTaL
oeg
1000
110
117

1
0,2875
3

4,5
143
237

[MocotnTaL
oeg
126
592,5
110

3
30,5
17,2
17,6
0

1

[MocotnTaL
oeg
500
4266
110
9

1,2
0,05
6

2,3
250

Ty Kihod
(evpd)
2,52
1,05
2,28
10,5
23,8
1,08
5,29
12,25
0

Ty kihod
(evpd)
2,85

0

1,05
1,46
0,84
6,64
5,26
17,03
16,12

Ty kihod
(evpd)
2,89

0

1,05
1,46
62,5
15,2
1,08
23,8
3,3

Kéotog
VAKOD
(evpd)

2,520
0,116
0,267
0,011
0,007
0,003
0,024
1,752
0,000
4,698

Kéotog
VAKOD
(evpd)

0,359
0,000
0,116
0,004
0,026
0,114
0,093
0,000
0,016
0,728

Kéotog
VAKOD
(evpd)

1,445
0,000
0,116
0,013
0,075
0,001
0,006
0,055
0,825
2,536

44



B.27

119,95 Kcal

ota 221
ypapuudpia

YOvoro

B.28

163,92 Kcal

ot 558
ypapuudpia

>Hvoio

B.29

259,61 Kcal

ota 210
YpapHapLOL

Ydrtoo pol QuKig

2V0TOTIKA
Dakég pol
Nepo
Kpeppvot
2Kk6pdo

TouatomoATog

Mrnayapt
Adovn
AAdT

[Tuépr povpo

[TocotntaL
500
8

1 peydro

1
1
5
1
1
5

0,12

Du60LIKLO KOKKIVIGTA

2VoTOTIKA

docordxio

Kpeppodt
XKOPOO
[Notdra
Kapota
Maivtavog

Toudto yAokoppévn

Nepo

[TocotntaL
1000

1

2

1

2

2

400

1,25

®aocoha yiyovreg Aokl

200TATIKA

DdacodMa yiyovTeg

Kpeppvot
2x6pdo
XéMvo

Topdta yihokoppévn

Adovn

AoTtepoetdng
YAVKOVIGOG

[Tocémta
500

1

2

2

400

1

2

Movéda
Métpnong
g
oMtiavia
THL
OKA
oMot
THY
THY
K.Y
K.y

Movdado
Métpnong
g
THY
oKA
TuY
TUY
K.

g
oMtV

Movadao
Métpnong
g

THY
OKA

eAtlavia
g
THY

Ty

[Tocémta
oeg
500
1896
150

3

250
1,9

0,6

6
0,2875

[Tocémta
oeg

1000

110

6

1213

122

7,5

400
296,25

[MocotnTaL
oeg

500

110

6

2

400

0,6

3

Ty Kthov
(evpd)
2,84

0

1,05
1,46
3,3
19,4
62,5
1,08
23,8

Ty Kthov
(evpd)

4,1

1,05

1,46

0,98

1,01

10,5

1,49

0

Ty kthov
(evpd)
591

1,05

1,46

1,69

1,49

62,5

76

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,420
0,000
0,158
0,004
0,825
0,037
0,038
0,006
0,007
2,495

Kootog
VAKOV
(evpd)

4,100
0,116
0,009
1,189
0,123
0,079
0,596
0,000
6,211

Kéotog
VAKOD
(evp®d)

2,955
0,116
0,009
0,003
0,596
0,038

0,228



YOvoro

B.30

209,61 Kcal

ota 444
ypapuudpia

YOvoro

B.31

187,32 Kcal

ota 402
ypapuudpia

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Tapogparo
Mrnayapt
TIEPL LAPO

Ducolhada

2V0TOTIKA

dacodMa Aevkd

Nepo

TouatomoAToC

ZEMVO

Kapota

Kpeppodt
AcTeEPOEIONG
YAVKAVIGOG

[Teprd kavtepn chilli

Yov7ma Tov Yopd

2VoTOTIKA
Nepo
[Matdteg
Kapota
Kpeppodt
XéMvo

POG kapé
AAdTL

TIEPL LOVPO

3
4
0,25

[TocotnTaL
2
8

[TocotnTaL
3,5
1000

Ty
THY
K.Y

Movada
Mérpnong
eAtlavia
oMtiavia

oMTlavt
oMtiavia

THY
THY

THY
Ty

Movéda
Mérpnong
It
g
THY
THY
oMtlavt
K.G
K.y
K.Y

4.5. Meooye1okég ovvTayéS — VOUTIKO UTOTVTONA

0,525
1,52
0,575

[Tocémta
ceg

404

1896

125

606

183

110

1,5
45

[Tocémta
oeg
829.5
1000

122

220

101

47,48

6

0,2875

85,6
19,4
23,8

Ty Kthov
(evpd)
4,12

0

3,3

1,69

1,01

1,05

76
2,33

Ty Kthov
(evpd)

0

0,98

1,01

1,05

1,68

1,43

1,08

23,8

0,045
0,029
0,014
4,032

Kootog
VAKOV
(evpd)

1,664
0,000
0,413
1,024
0,185
0,116

0,114
0,105
3,620

Kootog
VAKOV
(evpd)

0,000
0,980
0,123
0,231
0,170
0,068
0,006
0,007
1,585

O ako6ilovBog mivakag TapovsIAlEl TIG LEGOYEIOKES GLVTAYEG OVOALTIKE OC TPOG TO. CLGTOTIKA, TIG
0000A0YiEG KOt TO TEMKO VOATIKO ATOTUTIMUA TG KAOE GLVTAYNC.
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A.l

136 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A2

132 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A3

157 Kcal
ota 100 g

AYKIWVAPES NE 0PUKE

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Aykvapec 500 g 500 0,5
Opéoka

KPEUULOAKLOL 250 g 250 0,25
Nepd 200 g 200 0,2
Agpovi yopdg 30 g 30 0,03
Apaxag 500 g 500 0,5
EXotoAado 150 g 150 0,15
Avnbog 40 g 40 0,04

I'emotd (tTopdtes, mmepiés, KoAokvOGKLO)

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Topditeg 700 g 700 0,7
KolokvOdxia 350 g 350 0,35
PoG 100 g 100 0,1
EAlotorado 100 g 100 0,1
[Tuepréc

TPACIVEG 200 g 200 0,2
Kpeppoowo 175 g 175 0,175
Maivtoavog 25 g 25 0,025

I'emotd (Topdtes, mmepiés, KOAOKVOGKIO) pe Kipd

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Kupég 500 g 500 0,5
[Ipdoiveg

TREPIEG 400 g 400 0,4
Kpeppdola 350 g 350 0,35
ELotoAado 200 g 200 0,2
Topdreg 1400 g 1400 1,4
KoloxvBdaxia 700 g 700 0,7

Ydotikd

Yoatikd Anotdnopa
QTOTVTTMO VAIKOD GTNV
vAkov¥ o€ It/kg  ovvtayn

0,37 0,185
0,077 0,019
0 0,000
0,295 0,009
0,345 0,173
6,348 0,952
0,07 0,003
1,341

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QIOTVTTMLO VAIKOD GTNV
vAkov o€ lt/kg  ovvtayn

0,042 0,029
0,085 0,030
0,332 0,033
6,348 0,635
0,048 0,010
0,077 0,013
0,07 0,002
0,752

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopoa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV
vAkov o€ lt/kg  ovvtayn

15,782 7,891
0,048 0,019
0,077 0,027
6,348 1,270
0,042 0,059
0,085 0,060



>Ovoio

A4

210 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.S

122 Kcal

ota 100 g

YOvoro

A.6

239 Kcal
ota 100 g

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

PG 200 g 200 0,2
Maivtavog 50 g 50 0,05

TINovpapraxio avyorépovo

Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta

2V0TOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Kb 750 g 750 0,75
Kpeppooo 200 g 200 0,2
Maivtoavog 20 g 20 0,02
Nepo 500 g 500 0,5
PoG 150 g 150 0,15
Youi 60 g 60 0,06
EAlatorad0 70 g 70 0,07
Agpovi yopdg 50 g 50 0,05
Avyad 2 THY 100 0,1

Kovvovurmiol KoKKivieTo

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Kovvoumidt 1500 g 1500 1,5
Topdreg 600 g 600 0,6
Kpeppoow 160 g 160 0,16
EAlotorado 200 g 200 0,2

Kpépo precopéh

Movada IMocdtrta [Tocodtnta
2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Adebpt 130 g 130 0,13
Maoapyapivn 200 g 200 0,2
['dra ppéoko
TANPESG 800 g 800 0,8
Avya 2 T 100 0,1

vAkov og lt/kg

vAkov og It/’kg

vAkov og It/’kg

0,332 0,066
0,07 0,004
9,395

Yoéortikd

Ydatikd Anotdnmpa
ATOTOHTOLO VAMKOD GTNV

cuvtayn

15,782 11,837
0,077 0,015
0,07 0,001
0 0,000
0,332 0,050
1,504 0,090
6,348 0,444
0,295 0,015
3,499 0,350
12,802

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMO VAIKOD GTNV

GLVTAYN

0,063 0,095
0,042 0,025
0,077 0,012
6,348 1,270
1,402

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMO VAIKOD GTNV

GLVTAYN

1,504 0,196
5,931 1,186
1,558 1,246
3,499 0,350
2,978
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A7

208 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.8

266 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A9

95 Kcal
ota 100 g

Moayepitoa avyorépovo

2V0TOTIKA

2ZuKk®TopLd 800
Kpeppvodxia

QPECKO 130
Avnbog 40
Nepo 200
EAlotorado 100
Mapovit 380
PG 40
Agpovi yopdg 90
Avyad 2

Mokopovia @yKpaTéV

2V0TATIKA [Tocétta
Maoxkapovio 250
Keparotopt 400
Maoapyapivn 100
Adebpt 100
['dro ppéoko

TANPESG 600
Nepo 500
Zoumov 80
Mehrlaveg yuap
2V0TATIKA [Tocétta
Mertlavec 1750
Topdreg 1000
Eladrado 230

Kpeppdola 800

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

[Tocoétta Métpnong

g

T 0Q 09 UQ 09 09 09 OQ

a
=

oeg
800

130
40
200
100
380
40
90
100

oe kg
0,8

0,13
0,04
0,2
0,1
0,38
0,04
0,09
0,1

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

g

gQ 0Q 09

gQ 0Q

oeg
250
400
100
100

600
500
80

oe kg
0,25
0,4
0,1
0,1

0,6
0,5
0,08

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

g

gQ 0Q 09

oeg
1750
1000
230
800

oe kg
1,75
1
0,23
0,8

Ydotikd
Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov o€ lt/kg  ovvtayn
6,063 4,850
0,077 0,010
0,07 0,003
0 0,000
6,348 0,635
0,055 0,021
0,332 0,013
0,295 0,027
3,499 0,350
5,909

Ydotikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov¥ o€ lt/kg  ovvtayn
1,504 0,376

4,697 1,879

5,931 0,593

1,504 0,150

1,558 0,935

0 0,000

6,8 0,544

4,477

Ydotikd

Yoatikd Anotdnopoa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov o€ It/kg  ovvtayn
0,042 0,074
0,042 0,042
6,348 1,460
0,077 0,062



>Ovoio

A.10

115 Kcal
ota 100 g

>Ovoio

A1l

240 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.12

157 Kcal
ota 100 g

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Moawvtovog 40 g 40 0,04
2Kko6pdo 20 g 20 0,02

Meghtlaveg KOKKIVIOTEG

Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta

2V0TOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Meltlhveg 900 g 900 0,9
Kpeppooo 150 g 150 0,15
EAadrado 140 g 140 0,14
Topditeg 600 g 600 0,6
YK6pdo 20 g 20 0,02
Maowvtavog 20 g 20 0,02

Mehtlaveg povoakdg

Movéda ITocotnta I[TocoOtnta

2VoTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Kiuég 650 g 650 0,65
Topditeg 500 g 500 0,5
Kpeppdola 160 g 160 0,16
ELotoAado 350 g 350 0,35
Meltlhveg 1300 g 1300 1,3
['dro ppéoko

TANPESG 100 g 100 0,1
Alevpt 100 g 100 0,1
Maoapyapivn 100 g 100 0,1
Kepalotipt 100 g 100 0,1
Avyad 4 THY 200 0,2

Mehtlaveg mamovtodkio,

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong oeg oe kg
Kuyée 200 g 200 0,2
Topdreg 200 g 200 0,2

vAkov og lt/kg

vAkov og lt/kg

vAkov og It/’kg

0,07 0,003
0,315 0,006
1,646

Yoéortikd

Ydatikd Anotdnmpa
ATOTOHTOLO VAMKOD GTNV

cuvtayn

0,042 0,038
0,077 0,012
6,348 0,889
0,042 0,025
0,315 0,006
0,07 0,001
0,971

Yoatikd

Ydatikd Amotdnmopa
ATOTOTOLO VAMKOD GTNV

cuvtayn

15,782 10,258
0,042 0,021
0,077 0,012
6,348 2,222
0,042 0,055
1,558 0,156
1,504 0,150
5,931 0,593
4,697 0,470
3,499 0,700
14,637

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

GLVTAYN
15,782 3,156
0,042 0,008

50



YOvoro

A.13

157 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.14

91 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.15

135 Kcal
ota 100 g

Kpeppdola 40
Eladrado 80
Meltlhveg 500
['dra ppéoko

TANPESG 120
Adebpt 12
Maoapyapivn 20
Keparotopt 20
Avyo 1
Mehtlavooarata
2V0TATIKA [Tocétta
Mertlaveg 1000
Eloorado 90
E0o1 60
Kpeppdola 50
Moawvtavog 10
2KOPOO 20

Mrapmes KOKKIVIOTES

2V0TOTIKA
Mmréipieg
Kpeppdola
ELotoAado
Topdreg
E0ot

Nepod

Mnpiap

2V0TOTIKO

[Tocétta
600

30

60

300

20

200

[Tocoétta Métpnong

gQ 0Q 09

T 0Q 09 U9 09

40
80
500

120
12
20
20
50

0,04
0,08
0,5

0,12
0,012
0,02
0,02
0,05

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

g

0gQ 0Q 02 UQ 09

oeg
1000
90
60
50
10
20

oe kg
1
0,09
0,06
0,05
0,01
0,02

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

g

gQ 0o 02 UQ 09

oeg
600
30
60
300
20
200

oe kg
0,6
0,03
0,06
0,3
0,02
0,2

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

oeg

oe kg

0,077
6,348
0,042

1,558
1,504
5,931
4,697
3,499

0,003
0,508
0,021

0,187
0,018
0,119
0,094
0,175
4,289

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov og It/’kg
0,042

6,348

0,31

0,077

0,07

0,315

GLVTAYN
0,042
0,571
0,019
0,004
0,001
0,006
0,643

Ydatikd

Yoatikd Anotdnopa
QIOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov og It/’kg
0,474

0,077

6,348

0,042

0,31

0

GLVTAYN
0,284
0,002
0,381
0,013
0,006
0,000
0,686

Yoatikd

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMO VAIKOD GTNV

vAkov og It/’kg

GLVTAYN



>Hvoio

A.16

184 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.17

200 Kcal
ota 100 g

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

[Tatdteg 1000
KoloxvBdaxia 540
Kpeppdola 150
EXotoAado 200
Meltlhveg 420
[Tuepréc 200
Moawvtoavog 20
Topditeg 500

NroAipaddxua yioravtli

2VoTOTIKA [TocotntaL
Apmelo@uiio 350
Kpeppoow 200
Eloorado 150
Nepo 1000
PoG 500
AvnBog 40
Agpdvi yopodg 80
IMooctitowo

2V0TATIKA [Tocétta
Maokapovio 450
Nepd 1200
Maoapyapivn 60
[Mopuelava 120
Kupég 750
Eloorado 100
Topditeg 500
Kpeppdola 180
2x6pdo 10
Adebpt 120
Avyad 3

gQ 09 UQ 09 09 09 09 OQ

1000
540
150
200
420
200

20
500

1
0,54
0,15

0,2
0,42
0,2
0,02
0,5

Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta

Métpnong

g

gQ 0Q 02 U 09 09

oeg
350
200
150
1000
500
40
80

oe kg
0,35
0,2
0,15
1

0,5
0,04
0,08

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

T 09 0o 09 09 09 09 U2 U 09 09

fa)
=

oeg
450
1200
60
120
750
100
500
180
10
120
150

oe kg
0,45
1,2
0,06
0,12
0,75
0,1
0,5
0,18
0,01
0,12
0,15

vAkov og lt/kg

vAkov og It/’kg

0,086 0,086
0,085 0,046
0,077 0,012
6,348 1,270
0,042 0,018
0,048 0,010
0,07 0,001
0,042 0,021
1,463

Ydartikd

Ydatikd Amotdnmopa
ATOTOHT®LO VAKOD GTNV

cuvtayn

0,31 0,109
0,077 0,015
6,348 0,952
0 0,000
0,332 0,166
0,07 0,003
0,295 0,024
1,269

Ydatiko

Yoatikd Anotdnopa
QIOTVTTMLO VAIKOD GTNV

GLVTAYN

1,504 0,677
0 0,000
5,931 0,356
4,697 0,564
15,782 11,837
6,348 0,635
0,042 0,021
0,077 0,014
0,315 0,003
1,504 0,180
3,499 0,525
14,811

52



A.18

128 Kcal
ota 100 g

>Ovoio

A.19

143 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.20

137 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.21

IMotdtes KOKKIVIGTEG

2V0TOTIKA

[Motdrecg 200
Topdreg 300
Xx6pdo 15
Nepod 200
EXotoAado 40
Kpeppdola 10
Moawvtavog 5

Hotdtes povpvov

2VoTOTIKA [TocotnTaL
[Tatdreg 1000
Agpovi yopdg 30
Nepod 200
Xx6pdo 15
Eloorado 50
Ipacopvlo

2V0TATIKA [Tocétta
[Ipdca 1000
Kpeppdola 70
Elodrado 150
PoG 70
Agpovi yopdg 30
Nepod 400

YoAdTo opLaTIKY

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

[Tocoétta Métpnong

g

gQ 09 UQ 09 09 09

oeg
200
300
15
200
40
10

5

oe kg
0,2
0,3
0,015
0,2
0,04
0,01
0,005

Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta

Métpnong

g

0Q 09 02 09

oeg
1000
30
200
15
50

oe kg
1
0,03
0,2
0,015
0,05

Movada IMocdtnrta [Tocodtnta

Métpnong

g

gQ 0Q 02 U9 OQ

oeg
1000
70
150
70
30
400

oe kg
1
0,07
0,15
0,07
0,03
0,4

Ydotikd
Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov o€ It/kg  ovvtayn
0,086 0,017

0,042 0,013

0,315 0,005

0 0,000

6,348 0,254

0,077 0,001

0,07 0,000

0,290

Yoatikod

Ydatikd Amotdnmpa
ATOTOT®LO VAMKOD GTNV

vlAkov og lt/kg  ovvtayn
0,086 0,086

0,295 0,009

0 0,000

0,315 0,005

6,348 0,317

0,417

Ydatiko

Yoatikd Anotdnopa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAkov o€ It/kg  ovvtayn
0,077 0,077

0,077 0,005

6,348 0,952

0,332 0,023

0,295 0,009

0 0,000

1,067



108 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.22

187 Kcal
ota 100 g

>Ovoio

A.23

129 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.24

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

2V0TOTIKA

Topdreg 300
Kpeppoow 80
EMéc 60
[Tutepra 100
Ayyoipt 150
Topt péta 140
EAlatorado 50

YrovoKoémiTe vijetiowun

2V0TATIKA [Tocétta
Xrovakt 1000
IIpdoco 100
Avnbog 60
dvAro 500
Kpeppoddxia

ppEcKO 400
ELotoAado 200
Yroavakopuvlo

2VoTOTIKA [TocotntaL
XravaKt 900
Po& 100
Avnbog 30
Kpeppoddxia

ppECKO 150
ELotoAado 130
Nepod 300
Topomta

Movéda Ilocotnta [TocoOtnta

[Mocotnta Métpnong

g

gQ 0Q 02 U 09 09

oeg
300
80
60
100
150
140
50

oe kg
0,3
0,08
0,06
0,1
0,15
0,14
0,05

Movada IMocdtrta [Tocodtnta

Métpnong

g

g
g
g

ge 0Q

oeg
1000
100
60
500

400
200

oe kg
1

0,1
0,06
0,5

0,4
0,2

Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta

Métpnong

g
g
g

g
g
g

oeg
900

100

30

150
130
300

oe kg
0,9
0,1
0,03

0,15
0,13
0,3

vAkov og lt/kg

vAkov og It/’kg

vAkov og lt/kg

Yoatikd
Ydatikd Anotdnmopa
ATOTOHT®LO VAKOD GTNV

cuvtayn

0,042 0,013
0,077 0,006
1,326 0,080
0,048 0,005
0,026 0,004
4,697 0,658
6,348 0,317
1,082

Ydatiko

Yoatikd Anotdnopa
QIOTVTTMLO VAIKOD GTNV

GLVTAYN

0,084 0,084
0,077 0,008
0,07 0,004
1,504 0,752
0,077 0,031
6,348 1,270
2,148

Yoatikd

Ydatikd Anotdnmpa
ATOTOHTOLO VAMKOD GTNV

cuvtayn

0,084 0,076
0,332 0,033
0,07 0,002
0,077 0,012
6,348 0,825
0 0,000
0,948
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275 Kcal
ota 100 g

>Ovoio

A.25

169 Kcal
ota 100 g

YOvoro

A.26

147 Kcal
ota 100 g

>Hvoio

A.27

129 Kcal
ota 100 g

Movéda Ilocotnta [TocoOtnta

2VoTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
"' ppéoko

T PES 1000 g 1000 1
Topi péta 550 g 550 0,55
ELotoAado 300 g 300 0,3
dvALO 450 g 450 0,45
Avya 6  Tuy 300 0,3

®afa Ppoocti pe ELOLOLAOO0 KOL KPERPDOL

Movéda Ilocotnta [TocoOtnta

Yoortikd

Ydatikd Anotdnmopa
ATOTOHT®LO VAKOD GTNV

vAkov og lt/kg

1,558
4,697
6,348
1,504
3,499

cuvtayn

1,558
2,583
1,904
0,677
1,050
7,772

Yoéortikd

Ydatikd Anotdnmpo
ATOTOHT®LO VAMKOD GTNV

2V0TOTIKA [Tocdtta. Métpnong oeg oe kg vlkoo¥ og It/’kg
DéPa 900 g 900 0,9 1,574
Kpeppoow 50 g 50 0,05 0,077
Eloorado 60 g 60 0,06 6,348
Dakéc
Movada Tlocomta [Mocodtnta

2V0TATIKA [Tocoétta Métpnong o€ g oe g Tlocoémta o€ kg
Daxég 200 g 200 0,2 1,574
Kpeppdola 150 g 150 0,15 0,077
Nepo 700 g 700 0,7 0
Eloorado 100 g 100 0,1 6,348
2x6pdo 10 g 10 0,01 0,315

DoKEG KOKKIVIOTEG

Movéda Ilocotnta [TocoOtnta
2VoTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Daxéc 200 g 200 0,2
Kpeppoowo 150 g 150 0,15
EAlotorado 100 g 100 0,1

cuvtayn
1,417
0,004
0,381
1,801

Ydatikd
OMOTUTTOLOL
VAKOD O€
It/kg

0,315
0,012
0,000
0,635
0,003
0,964

Yoortikd

Ydatikd Amotdnmpa
ATOTOT®LO VAMKOD GTNV

vAkov og lt/kg
1,574
0,077
6,348

cuvtayn
0,315
0,012
0,635



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

YK6pdo 10 g 10 0,01 0,315 0,003
Nepo 700 g 700 0,7 0 0,000
Topdteg 400 g 400 0,4 0,042 0,017
20VoA0 0,981
A.28 ®uooldKLO KOKKIVIGTA
Ydotikd
Yoatikd Anotdnopoa
110 Kcal Movada IMocdtrta [Tocodtnta QIOTVTTMO VAIKOD GTNV
ota 100 g Xvototikd [Tocotnta. Métpnong oeg oekg vAkov oelt’kg  ocvvtayn
dacolixio
QpEcKa 750 g 750 0,75 0,301 0,226
Topdteg 850 g 850 0,85 0,042 0,036
EAaidrado 130 g 130 0,13 6,348 0,825
Kpeppdow 150 g 150 0,15 0,077 0,012
Mowvtoavog 20 g 20 0,02 0,07 0,001
2Kko6pdo 10 g 10 0,01 0,315 0,003
2UVOLO 1,103
A.29 ®aocoha yiyavreg Aokl
Yoatikd
Ydatikd Amotdnmopa
160 Kcal Movéda Ilocotnta I[TocoOtnta ATOTOHT®LO VAKOD GTNV
ota 100 g Xvotatikd [Tocdtta. Métpnong oeg oe kg viko0 oelt/kg  ovvrayn
doacoma
160 yiyavteg 500 g 500 0,5 0,119 0,060
Kpeppodo 150 g 150 0,15 0,077 0,012
Moawvtavog 30 g 30 0,03 0,07 0,002
Nepo 800 g 800 0,8 0 0,000
Eladrado 130 g 130 0,13 6,348 0,825
Topdteg 400 g 400 0,4 0,042 0,017
2KkO6pdo 10 g 10 0,01 0,315 0,003
20UVOLO 0,918
A.30 ®acoMa covma
Yoatikd
Ydatikd Amotdnmpa
131 Kcal Movéda Ilocotnta [TocoOtnta ATOTOT®LO VAMKOD GTNV
ota 100 g Xvotatikd [Tocdtta. Métpnong oeg oe kg vlkoO oelt/kg  ovvrayn
Ddacola 250 g 250 0,25 0,119 0,030
Kapdto 130 g 130 0,13 0,07 0,009
EAaidrado 130 g 130 0,13 6,348 0,825
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0,8
0,14
0,38
0,03

oe kg
0,5
0,15
0,03
0,05
0,2
0,03
0,05
0,4
0,03

Nepd 800 g 800
Kpeppoow 140 g 140
Topdreg 380 g 380
2éMvo 30 g 30

2Hvoro

A31 Yapr k€@arog 60V AVYOLEROVO

106 Kcal Movéda Ilocotnta I[ocoOtnta

ota 100 g Xvototikd [Mocotnta Métpnong ceg
Yépt k€parog 500 g 500
[Motdrecg 150 g 150
Kpeppdola 30 g 30
POG 50 g 50
Kopota 200 g 200
2éMvo 30 g 30
EAlotorado 50 g 50
Nepo 400 g 400
Agpdvi yopodg 30 g 30
Avyo 1 THY 50

>Hvoio

4.6. AvoTtnpa YOPTOPAYIKES GUVTOYEG — VOUTIKO OTOTOTONO,

0,05

0 0,000
0,077 0,011
0,042 0,016

0,07 0,002
0,893
Ydatikd

Ydatikd Amotdnmopa
ATOTOT®LO VAMKOD GTNV

vlkov og lt/kg  ovvtayn
0 0,000
0,086 0,013
0,077 0,002
0,332 0,017
0,07 0,014
0,07 0,002
6,348 0,317
0 0,000
0,295 0,009
3,499 0,175
0,549

1 cvvéyeln TapovctdlovTal 01 aLGTNPE YOPTOPAYIKEG GUVTAYES OVOAVTIKG (G TPOG TO GUCTATIKAL, TIC
0000A0YiEG KO TO TEMKO VOOTIKO AmOTVTMUA TG KAOE cuvtayng. Emiong avaypdeetal ) evépyeia mov
TPOGPEPEL 1| KAOE GuVTOYT 0vA LEPTda, 1 TOGHTNTO TNG OOT0G TOIKIAEL OO GLVTAYY] GE GLVTYN.

oe kg
0,500
0,240

0,110
0,183

0,004

B.1 ApPOoKag pe KaPOIEG ayKIvApaS
166,49 Kcal Movéda Ilocotta [Hocdtmrta
ota 384 2V0TOTIKA [Mocotnta Métpnong oeg
ypoppdpo  Apokdg 500 g 500
Ayxkwvapeg 8 Ty 240
Kpeppodt
KOUUEVO I tuy 110
Kapota 3 Ty 183
AvnbBog
QPEGKOG 0,5 onmtlavt 4,45
Nepo 1,5 oMtlavt 355,5

0,356

Yoatiko
Yoatikd Amotvmmpa
QTOTUTTMUO VAIKOD GTNV

vAKo ot It/kg ouvTayn
0,345 0,173

0,37 0,089

0,077 0,008

0,07 0,013

0,07 0,000

0 0,000



>Ovoio

B.2

281,51 Kcal
ota 730

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Agpdvi yopodg
Toryivt

I'epotég TOpaTES KO TPAOIVES MTEPLEG

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA

>Ovoio

B.3

218,11 Kcal
ota 366

Topdteg
[Tuepiég
TPACIVEG
POG kapé
Kpeppdot
KOUUEVO
Maivtovog
Kavéla
HMbomopog
KoAokvBoomo
pog

Kapoow
AAdTL

[Twépt pavpo
[Matdteg
Nepo

2 K.O
1 K.Y

30,5
6,66

0,031
0,007
1,430

Movdada ITosotra ITocotnta

[Mocotnta Métpnong

16 Ty
16 Ty
2,5 omtlavt
2 Ty
I oaaléwvt
1,5 K.Y
3 K.
3 K.
1 K.
1 K.Y
0,5 K.Y
4 Ty
2 patlavt

oe g
1968

1904
475

220
60
3,9
26,25

12
7,8
6
1,15
852
474

I'epotd kKohokvO0, pe pOL KoL pol Qakég

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA

Ko oxv0ia
Kpeppdot
P0G kapé
Ddakég pol
Dakég pol
Kopota
[Tuepra
TpacIVN
Movtavog
TouatomoATog

oe kg
1,968

1,904
0,475

0,220
0,060
0,004
0,026

0,012
0,008
0,006
0,001
0,852
0,474

Movéda Tlocotta [Hocdtnrta

[Tocdétta Métpnong

8 Y

Iy
0,5 oenmtlavt
0,5 oMtlawvt
0,25 oeltlovt

2 Ty
Iy

KO
2 KOG

oe g
1568
110
95
384
48
122

119
7,5
31,25

oe kg
1,568
0,110
0,095
0,384
0,048
0,122

0,119
0,008
0,031

0,295
7,561

0,009
0,050
0,342

Ydortikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

VAoV o¢ It/’kg
0,042

0,048
0,323

0,077
0,07
14,853
2,211

0,085
4,073
0
6,54
0,086
0

ouvtoyn
0,083

0,091
0,153

0,017
0,004
0,058
0,058

0,001
0,032
0,000
0,008
0,073
0,000
0,578

Ydatikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTMLO VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg
0,085

0,077

0,323

1,574

1,574

0,07

0,048
0,07
0,211

GLVTAYN
0,133
0,008
0,031
0,604
0,076
0,009

0,006

0,001
0,007
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Kavéra 1 Ky 2,6 0,003
Mmrayapt 2 T, 0,76 0,001
[apiparo 4 Ty 0,7 0,001
AoTEPOEIONG
YAVKAVIGOG 1 Ty 1,05 0,001
AldTt 0,5 Ky 3 0,003
[Tépr 0,125 Ky 0,2875 0,000
[Matdreg 3 T, 639 0,639

>Hvoro

B.4 Yovma pe proritoes pePvOov ko polL

294,47 Kcal

oto 282 Movdada ITosotra ITocotnta

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
P00 1,5 oartlawvt 300 0,300
PG xapé 0,5 onmtlavt 95 0,095
Avnbog 0,5 oMtlawvt 4,45 0,004
Mouvtovog 0,5 oamtlavt 30 0,030
Awopdoropo
G 2 KG 20,6 0,021
Bpoun 0,33 Ml 51,48 0,051
ALe0dpt OMKNG
dAeong 0,25 oltlavt 30 0,030
Kpeppodt
peyaro 1 Ty 150 0,150
AldT 0,25 Ky 1,5 0,002
[Tuépt 0,125 Ky 0,2875 0,000
Nepo 4 kb 4000 4,000
[Matdro
peyain 1 THY 369 0,369
Kopota 2 THY 122 0,122
Toryivi 2 KG 40 0,040
Nepd 3 KG 44,43 0,044
Agpnovi yopdg 4 KOG 61 0,061

>Hvoro

B.S Kovvovurior pe k0kkivy 6drtoo

185,68 Kcal

oto 600 Movdada ITosotra ITocotnta

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg

Kpeppdot 1 Ty 110 0,110

14,853
6,54
59,834

1,588

6,54
0,086

0,039
0,005
0,042

0,002
0,000
0,002
0,055
1,018

Ydortikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

VAoV o¢ It/’kg
1,248

0,323

0,07

0,07

2,463
1,657

1,504

0,077
0
6,54
0

0,086
0,07
7,561
0
0,295

ouvtoyn
0,374
0,031
0,000
0,002

0,051
0,085

0,045

0,012
0,000
0,002
0,000

0,032
0,009
0,302
0,000
0,018
0,963

Ydortikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

VAoV o¢ It/’kg
0,077

ouvtoyn
0,008



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

[Matdreg 500 g 500 0,500
Kovvoumidt 1000 g 1000 1,000
TouatomoATog 4 KO 62,5 0,063
Kavéha Eodo 1 THY 2,6 0,003
AAdTL 0,25 Ky 1,5 0,002
[Tuepra
kavtepn chilli 1 Ty 45 0,045
Nepo 3 phtlavia 711 0,711
[Tépt 0,0625 Ky 0,14375 0,000
2Hvoro
B.6 Mneoopéd yopic AaoL
65,39 Kcal
ota 151 Movéda TTocotnta [Mocdtnrta
YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong oeg oe kg
Nepo 9 ohtlivia 2133 2,133
Alotpo@ikn
poytd 0,5 oamtlavt 30 0,030
Kaolopmoxdie
VPO I ohtlovt 117 0,117
Alevpt 0,5 oeamtlawvt 62,5 0,063
AAGT 2 Ky 12 0,012
Kapidw 0,5 Ky 3.9 0,004
[Mumépt Aevkd 0,75 Ky 1,8 0,002
20UVOLO 2,360
B.7 Moavitapr pe Tpaovny covmo
240,48 Kcal
ota 477 Movdada ITosotra ITocotnta
YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Mapovit 3 Ty 18,78 0,019
Mépabog I ohtlovt 8,9 0,009
[Ipdoa 2 THY 178 0,178
Kpeppoddxio
QpECKOL 4 THY 60 0,060
[Matdreg 2 T, 738 0,738
Kpeppdot
peyoro 1 THY 150 0,150
Mavitapio 1000 g 1000 1,000
AAGT 1 Ky 6 0,006
[Tuépt 0,125 Ky 0,2875 0,000

0,086 0,043
0,211 0,211
0,211 0,013
14,853 0,039
0 0,000
0,048 0,002
0 0,000

6,54 0,001
0,317

Yootiko

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV
vMko? og It/kg ouvtoyn

0 0,000
0,98 0,029
0,279 0,033
1,504 0,094
0 0,000
4,073 0,016
6,54 0,012
0,184

Ydortikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV
vAkov og lt/kg  ovvtayn

0,055 0,001
0,07 0,001
0,077 0,014
0,077 0,005
0,086 0,063
0,077 0,012
14,96 14,960
0 0,000
6,54 0,002
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Toyivt 2
Agpnovi yopdg 4
Nepo 3

2Hvoro

B.8 Moxapovomita.

346,87 Kcal

ota 288

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocémta
Maokapovio
OMKYG GAeonC 1000
Maoavitépra 500
[Tepra
TPAGIVT 1
Topdteg 2
Awtpoeikn
poryid 0,25
Mnecapér
Yopic Adot 1
Kéoovg 0,5
Kpeppdot 1
Nepo 1

2Hvoro

B.9 Ipap pearlaveg

144,09 Kcal

ota 566

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [MocotnTaL
Meltlhveg 1200
Kpeppoowo 2
2KOPOO 2
Adovm 2
Mroyapt 6
Avbdcpog 1
[Twépt Kayév 0,25
Topdta
YIAOKOUIEVT 800
AldT 0,25

>Hvoio

KO
KO
KO

40 0,040
61 0,061
4443 0,044

Movéda TTocotnta [Mocdtnrta

Métpnong

g
g

Ty
THY

oMtlavt

doom
oAtlavt

Thy,
oAtlavt

oeg oe kg
1000 1,000
500 0,500
119 0,119
246 0,246
15 0,015
2360 2,360
68,5 0,069
110 0,110
237 0,237

Movdada ITosotra ITocotnta

Métpnong
g
THY,
oKA
THY,
THY
K.Y
K.y

g
K.Y

cEg oe kg
1200 1,200
220 0,220
4 0,004

1,2 0,001
2,28 0,002
0,5 0,001
0,45 0,000
800 0,800
1,5 0,002

vMko? og It/kg

VAoV o It/’kg

7,561 0,302
0,295 0,018
0 0,000
15,377

Ydatikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

GLVTAYN

1,504 1,504
14,96 7,480
0,048 0,006
0,042 0,010
0,98 0,015
0,184

12,853 0,880
0,077 0,008
0 0,000
10,088

Yoatikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

ouvtoyn

0,042 0,050
0,077 0,017
0,315 0,001
14,853 0,018
6,54 0,015
0,07 0,000
6,54 0,003
0,053 0,042
0 0,000
0,147



B.10

61,89 Kcal
ota 310

YpapHapLOL

YOvoro

B.11

274,5 Kcal
ota 518

YpapHapLOL

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Mehtlaveg pe KOKKIv) caATow

2V0TATIKA [Tocétta
Mertlavec 1000
Kpeppdot 1
2x6pdo 1
Topdteg

TOLLOVTOPL 6
Kpokog

Kolavng 3
AAdTL 1
[Tuépr 0,0625
Nepo 1,5

Movoakdag pemtidveg

2V0TATIKA [Tocémta
Mertlavec 1000
[Matdteg 1000
KoAokh0w 1000
Opvyovid 0,25
Daxéc 500
Nepo 8
Kpeppodt

peyaro 1
2Kk6pdo

Topdra

YILOKOUUEVT| 400
Kipvvo 1
Kavtepd chilli 0,125
Kopota 1
Adovm 1
Kavéra 2
Mrayapt 5
AAdTL 1
[Twépt pavpo 0,125
Mnecapér

YOpig AadL 1

Movéda TTocotnta [Mocdtnrta

Métpnong
g

ThHY
OKA

Ty

THY

K.Y

K.Y
oMtlavt

oeg
1000
110
3

372

0,001

6
0,14375
355,5

oe kg
1,000
0,110
0,003

0,372

0,000
0,006
0,000
0,356

Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

Métpnong
g
g
g
oMtlavt

g
oMtlavt

ThHY
OKA

g
K.Y
K.Y
THY
THY
K.Y
THY
K.Y
K.Y

ouvtoyn

oeg
1000
1000
1000
11,25

500
1896

150
6

400
2,1
0,2875
61

0,6

5,2

1,9

6
0,2875

2360

oe kg
1,000
1,000
1,000
0,011
0,500
1,896

0,150
0,006

0,400
0,002
0,000
0,061
0,001
0,005
0,002
0,006
0,000

2,360

vAko? og It/kg

vAko? og It/kg

Ydotikd
Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

GLVTAYN

0,042 0,042
0,077 0,008
0,315 0,001
0,042 0,016
0,315 0,000
0 0,000
6,54 0,001
0 0,000
0,068

Ydotikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

GLVTAYN

0,042 0,042
0,086 0,086
0,085 0,085
1,504 0,017
1,574 0,787
0 0,000
0,077 0,012
0,315 0,002
0,053 0,021
0,07 0,000
0,048 0,000
0,07 0,004
14,853 0,009
14,853 0,077
6,54 0,012

0 0,000

6,54 0,002
0,184

1,340

62



B.12 [Momovtodxia

119,95 Kcal

ota 221 Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg
Mehaldavec 6 THY 3288 3,288
YdéAtoa pol
QOKNG 0,5 ovvtayng 1404 1,404
Mmnecapér
YOpig AadL 0,5 ovvtayn 1180 1,180

2Hvoro

B.13 Alorgn] pemtlavag

39,7 Kcal

ota 155 Movdada ITosotra ITocotnta

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Meltlhveg 2 Ty 1096 1,096
Maivtavog 2 K.O 7.5 0,008
AAdTL 0,25 K.y 1,5 0,002
2x6pdo 1 oKL 3 0,003
Kipovo 0,25 K.y 0,525 0,001

2Hvoro

B.14 Mmrapeg pe KOKKivY cditon

111,09 Kcal

ota 335 Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg
Mmréipieg 500 g 500 0,500
Kpeppdot 1 Ty 110 0,110
[Notdrta 1 TUY 213 0,213
Topdra
YILOKOUUEVT| 400 g 400 0,400
Nepd 0,5 oeamtlawvt 118.,5 0,119
Maivtavog 3 K.O 11,25 0,011
AAdTL 0,5 K.y 3 0,003
[Twépt pavpo 0,125 K.Y 0,2875 0,000

>Hvoio

Ydotikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV
vMko? og It/kg ouvtoyn
0,042 0,138

0,438

0,092
0,668

Yoatiko
Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

vAkov og lt/kg  cvvtayn
0,042 0,046

0,07 0,001

0 0,000

0,315 0,001

0,07 0,000

0,048

Yoatiko

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg ouvtoyn
0,474 0,237

0,077 0,008

0,086 0,018

0,053 0,021

0 0,000

0,07 0,001

0 0,000

6,54 0,002

0,288



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

Ydotikd
Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg ouvtayn
0,042 0,042
0,086 0,129
0,077 0,017
0,048 0,017
0,085 0,085
0,053 0,042
0,07 0,004
0 0,000
6,54 0,002
0 0,000
0,339

Yootiko

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

B.15 Mnpuap pe perrrlaveg

136,07 Kcal

ota 302 Movéda TTocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg
Mertlavec 1000 g 1000 1,000
[Matdta 1500 g 1500 1,500
Kpeppooo
peocaio 2 THY 220 0,220
[Tuepra
TphoIvN 3 THY 357 0,357
KoAokh0w 1000 g 1000 1,000
Topdra
YILOKOUUEVT| 800 g 800 0,800
Moivtavog I oaaléwvt 60 0,060
AldT 0,5 K.Y 3 0,003
[Twépt povpo 0,125 K.Y 0,2875 0,000
Nepd 2 oatlavio 474 0,474

2Hvoro

B.16 Apmelo@uiia yEMOTA

283,31 Kcal

ota 297 Movdada ITosotra ITocotnTa

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
P01 kagpé 2 oltlhvio 380 0,380
Kpeppodt
peyaro 1 Ty 150 0,150
Kpeppoddxio
QpECKOL 6 THY 90 0,090
AvnbBog 1 potodxt 80 0,080
Mépabog 1 potodkt 80 0,080
Avbdcpog 1 K.Y 0,5 0,001
Nepo 4 oltlivio 948 0,948
ApmeAduiia 350 g 350 0,350
Agpnovt yopdg 0,25 oltlavt 61 0,061
Kéoiovg 0,5 onmtlavt 68,5 0,069
Nepd 1 ohtlovt 237 0,237
AldT 0,0625 K.Y 0,375 0,000
[Tuwépt Aevkod 0,125 K.Y 0,3 0,000

2Hvoro

B.17 IooTtitowo

vAkov og lt/kg  ovvtayn
0,323 0,123
0,077 0,012
0,077 0,007
0,07 0,006
0,07 0,006
0,07 0,000

0 0,000

0,31 0,109
0,295 0,018
12,853 0,880
0 0,000

0 0,000

6,54 0,002
1,161
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431,9 Kcal

oto 78 Movdada ITosotra ITocotnta

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
Maokapdvia 1000 g 1000 1,000
Awtpoikn
poryd 0,5 oMmtlawvt 30 0,030
YaAtoa pol
QaKNG 1 ovvtayn 2808 2,808
Mnecapér
Yopic Adot 1 ovvrayn 2360 2,360

2Hvoro

B.18 Iotdtes pe KOKKIVY 6aATGO.

156,65 Kcal

ota 264 Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg
KvBog
AQLYOVIKDV
YOPig aAdTt 0,5 THY 5 0,005
KPEUUHOL 1 Ty 110 0,110
[Tuepra
TphovN 1 THY 119 0,119
Piyovn 1 K.Y 1 0,001
[Matdreg 1000 g 1000 1,000
Daxég pol 0,25 oeltlovt 48 0,048
Kovéra 0,5 K.Y 1,3 0,001
Mmrayapt 5 T, 1,9 0,002
AoTEPOEIONG
YAVKAVIGOG 1 THY 1,05 0,001
Adovn 2 THY 1,2 0,001
Topdta
YIAOKOUIEVT 3 oaalavia 426 0,426
AldT 0,5 K.Y 3 0,003
[Tuépt 0,25 K.Y 0,575 0,001

2Hvoro

B.19 IMotdteg Aepovarteg pe pavitdpro

266,8 Kcal

ota 512 Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg

Yoatiko

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV
vAkov og lt/kg  cvvtayn
1,504 1,504

0,98 0,029

0,875

0,184
2,592

Ydotikd
Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg ouvtoyn
0,15 0,001
0,077 0,008
0,048 0,006
0,07 0,000
0,086 0,086
1,574 0,076
14,853 0,019
6,54 0,012
1,588 0,002
14,853 0,018
0,053 0,023
0 0,000

6,54 0,004
0,254

Ydartikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV
vAko? og It/kg ouvtayn



>Ovoio

B.20

229 Kcal
oto 386

ypapuudpio

YOvoro

B.21

166,93 Kcal

oto 327
YpapHapLOL

>Hvoio

B.22

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

[Matdreg 1200
Nepo 1
AAdTL 1
Kovpxovpéc 0,25
Mavitaplo 500
Movotapda 1
2KOPOO KOV 0,5
Agpovi yopdg 4
TEPL LAPO 0,125
Piyovn 0,25
Hpacopvlo

2VoTOTIKA [MocotnTaL
[Ipdoa 1000
Topdta

YIAOKOUIEVT 400
POG kapé 1
Nepo 3
YordTo OpLaTIKY
2V0TATIKA [Tocétta
Topdteg roma 4
Ayyoipt 1
Kpeppodt 1
[Tepra

TPAGIVT 1
Pepvba 2
Kémapn 1
EMég 8
Piyovn 2
Xravakomto

It

K.y
K.Y

K.Y
K.Y
K.O
K.y
K.Y

Movdda
Métpnong
g

g
oAtlavt
oMtlavia

Movada.
Métpnong
THY,
Ty
THY,

THY
oMtlavia
K.G
THY
K.Y

1200 1,200
1000 1,000

6 0,006

0,75 0,001
500 0,500

5 0,005

1,55 0,002
61 0,061
0,2875 0,000
0,25 0,000

[Tocotta [locotnTa

cEg oe kg
1000 1,000
400 0,400
190 0,190
711 0,711

[Tocotra [Tocodt O

oeg oe kg
248 0,248
301 0,301
110 0,110

119 0,119

400 0,400
8,6 0,009

35,2 0,035
2 0,002

VAoV o¢ It/’kg

vAko? og It/kg

0,086 0,103
0 0,000

0 0,000
1,525 0,001
14,96 7,480
2,463 0,012
1,21 0,002
0,295 0,018
6,54 0,002
0,07 0,000
7,618

Yooatikd

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

ouvtoyn

0,077 0,077
0,053 0,021
0,323 0,061
0 0,000
0,160

Yoatiko

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

GLVTAYN

0,042 0,010
0,026 0,008
0,077 0,008
0,048 0,006
1,248 0,499
2,211 0,019
1,326 0,047
0,07 0,000
0,597
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140,09 Kcal

ota 172 Movdada ITosotra ITocotnta

YPOUUAPLO  ZVOTOTIKA [Mocotnta Métpnong ceg oe kg
AAévpt OAMKNG
aAécEmG 3 phtlavia 360 0,360
Moyid Enpn 1 K. 12 0,012
AldTt 0,5 K.Y 3 0,003
Nepd 1,5 oartlavt 355,5 0,356
Xrovakt 1000 g 1000 1,000
[Ipdoa 3 THY 267 0,267
AvnbBog 1 potodxt 80 0,080
Kpeppvodxia
QPECKO 4 T, 60 0,060
Avocpog 1 K. 1,6 0,002

2Hvoro

B.23 Yroavakopvlo

157,72 Kcal

ota 395 Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong ceg oe kg
Xrovakt 1000 g 1000 1,000
Kpeppvodxia
QPECKO 150 g 150 0,150
Avn0og 30 g 30 0,030
PG xapé 0,5 onmtlavt 95 0,095
Nepod 1,25 ol 296,25 0,296

2Hvoro

B.24 Kolokv0omra

145,16 Kcal

ota 139 Movéda TTocotnta [Hocdtnra

YPOUUAPLO  ZVOTUTIKA [Tocotnta Métpnong oeg oe kg
Koloxv0ia 1000 g 1000 1,000
Kpeppodt 1 T, 110 0,110
Alevpt amd
KOAOUTOKL 1 oaaléwvt 117 0,117
Avoopog 2 K.Y 1 0,001
[Tutépt povpo 0,125 K.Y 0,2875 0,000

AlGTL 0,5 K.y 3 0,003

Yoatiko

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV
vAkov og lt/kg  cvvtayn

1,504 0,541
14,96 0,180
0 0,000

0 0,000
0,084 0,084
0,077 0,021
0,07 0,006
0,077 0,005
0,07 0,000
0,836

Yootiko

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV
vAko? og It/kg ouvtoyn

0,084 0,084
0,077 0,012
0,07 0,002
0,323 0,031
0 0,000
0,128

Ydatikd

Yoatikd Amotommpa
QTOTVTTMLO VAIKOD GTNV
vAkov og It/kg ouvtayn

0,085 0,085
0,077 0,008
0,279 0,033
0,07 0,000
6,54 0,002
0 0,000



Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

EAlotohado 1 K.Y 4.5 0,005
Apdydora 1 ohalavt 143 0,143
Nepd I ohtlovt 237 0,237

2Hvoro

B.25 Dapa

153,81 Kcal

ota 235 Movéda TTocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocdétta Métpnong ceg oe kg
DdéPa 1 ohalavt 126 0,126
Nepo 2,5 pMtlavia 592,5 0,593
Kpeppioo 1 T 110 0,110
2KOPOO 1 oKA 3 0,003
Agpnovi yopdg 2 K. 30,5 0,031
Kémapn 2 K. 17,2 0,017
EMég 4 T, 17,6 0,018
Topdra
Moot 3 THY 0 0,000
Piyavn 1 K.Y 1 0,001

2Hvoro

B.26 I[Mopadociokn 6ovTa QUKES

251,09 Kcal

ota 138 Movéda TTocotnta [Mocdtnrta

YPOUUAPLL  ZVGTOTIKA [Tocétta Métpnong oeg oe kg
Doakég 500 g 500 0,500
Nepo 18 pAtlavia 4266 4,266
Kpeppioo 1 T 110 0,110
2KOPOO 3 oKA 9 0,009
Adovm 2 T, 1,2 0,001
Mmnovkofo 0,125 K.Y 0,05 0,000
AAGT 1 K.Y 6 0,006
TEPL LAPO 1 K.Y 2,3 0,002
TopoatomoAtog I ohtlovt 250 0,250

2Hvoro

B.27 YaAtoa pol QuKg

119,95 Kcal Zvototikd
ota 221

YpapHapLOL

[Tocotta Movdoa Ilocotnta [Tocdtnta
Métpnong oeg oe kg

6,348
5,585
0

0,029
0,799
0,000
0,955

Ydatikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vMko? og It/kg
1,574

0

0,077

0,315

0,295

2,211

1,326

0,844
0,07

GLVTAYN
0,198
0,000
0,008
0,001
0,009
0,038
0,023

0,000

0,000
0,278

Ydatikd

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg
1,574

0

0,077

0,315

14,853

0,048

0

6,54

0,211

Yoéortikd

GLVTAYN
0,787
0,000
0,008
0,003
0,018
0,000
0,000
0,015
0,053
0,097

Ydortikd

amoTOTOUN ATOTOTMUA
vAko? og It/kg vAkov otV
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Dakég pol 500 g 500 0,500
Nepd 8 oAuldvia 1896 1,896
Kpeppvot 1 peyaro Ty 150 0,150
2xopdo 1 OKA 3 0,003
TopatomoATog 1 oeaaléwvt 250 0,250
Mmrayapt 5 Ty 1,9 0,002
Adpvm 1 Ty 0,6 0,001
AAdT 1 K.y 6 0,006
[Twépt pavpo 0,125 K.Y 0,2875 0,000

20VoA0 2,808

B.28 D ocoldKLO KOKKIVIGTA

163,92 Kcal

ota 558 Movéda Tlocodtta [Hocdtmra

YPOUUAplo.  ZVOTUTIKA [Mocotnta Métpnong oeg oe kg
dacordikio 1000 g 1000 1,000
Kpeppodt 1 T, 110 0,110
2xopdo 2 oK\ 6 0,006
[Hotdrta 1 THY 1213 1,213
Kapota 2 Ty 122 0,122
Maivtavog 2 K.O 7.5 0,008
Topdta
YIAOKOUIEVT 400 g 400 0,400
Nepd 1,25 ol 296,25 0,296

2Hvolo

B.29 ®acomoa yiyovtes TAOKL

259,61 Kcal

ota 210 Movada TTosotnra [Tocotnta

YPOUUAPO  ZVOTOTIKA [Hocotnta Métpnong ceg oe kg
GacoMa
yiyovteg 500 g 500 0,500
Kpeppodt 1 T, 110 0,110
2xopdo 2 oK\ 6 0,006
XéMvo 2 ollavio 2 0,002
Topdta
YIAOKOUIEVT 400 g 400 0,400

Adpvm 1 Ty 0,6 0,001

cuvtayn

1,574 0,787
0 0,000
0,077 0,012
0,315 0,001
0,211 0,053
6,54 0,012
14,853 0,009
0 0,000
6,54 0,002
0,875

Yootk

Yoatkd Amotvmmpa
QITOTVTTMUO VAIKOD GTNV
vAkov o€ lt/kg  cvvtayn

0,301 0,301
0,077 0,008
0,315 0,002
0,086 0,104
0,07 0,009
0,07 0,001
0,053 0,021
0 0,000
0,446

Yoatiko

Yoatikd Amotdmmpio
ATOTOTOUO VAKOD GTNV
vAkov og lt’/kg  ovvtayn

0,119 0,060
0,077 0,008
0,315 0,002
0,07 0,000
0,053 0,021
14,853 0,009



YOvoro

B.30

209,61 Kcal
ota 444

YpapHApLOL

>Ovoio

B.31

187,32 Kcal
oto 402

ypapuudpia

>Hvoio

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

AoTEPOEIONG

YAVKAVIGOG 2 THY
[apveparo 3 Ty
Mmrayapt 4 T,
TEPL LAPO 0,25 K.Y

0,525
1,52
0,575

0,003
0,001
0,002
0,001

Movéda Tlocotnta [Mocdtnrta

®acordda
2V0TATIKA [Tocétta Métpnong
dacola
AEVKA 2 oltlhvio
Nepd 8 oltldvia
TouatomoATog 0,5 oMtlawvt
2éMvo 6 oMtlivia
Kopota 3 THY
Kpeppodt 1 THY
AoTEPOEIONG
YAVKAVIGOG 1 THY
[Tepra
Kavtepn chilli 1 TUY
20070 T0V Yo pa

Movéoa
2VoTOTIKA [Mocotnta Métpnong
Nepo 3,5 It
[Matdreg 1000 g
Kopota 2 THY
Kpeppodt 2 THY
XéMvo 1 oMaléwvt
POG kapé 4 K.
AMdT 1 K.Y
TIEPL LOVPO 0,125 K.Y

oeg

404
1896
125
606
183
110

1,5

45

oe kg

0,404
1,896
0,125
0,606
0,183
0,110

0,002

0,045

[Tocgotta [locotnTa

oe g
3500
1000

122
220
101
47,48
6
0,2875

oe kg
3,500
1,000
0,122
0,220
0,101
0,047
0,006
0,000

1,588 0,005
59,834 0,031
6,54 0,010
6,54 0,004
0,150

Yootiko

Yoatikd Amotommpa
QITOTVTTM O VAIKOD GTNV

vAko? og It/kg ouvtoyn
0,119 0,048
0 0,000
0,211 0,026
0,07 0,042
0,07 0,013
0,077 0,008
1,588 0,002
0,048 0,002
0,143

Yootiko

Ydatikd Amotdmmpo
ATOTOTOO VAKOD GTNV

vAkov og lt/kg  cvvtayn
0 0,000

0,086 0,086

0,07 0,009

0,077 0,017

0,07 0,007

0,323 0,015

0 0,000

6,54 0,002

0,136
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A.l

A2

A3
A4
AS
A6

A7
A8
A9

A.10

A.ll
A.12
A.13

A.l4
A.l15

A.l6
A.17

A.18

A.19
A20
A2l

4.7. Meooyelokég ovvTayéS — KOGTOG KOt VOUTIKO amrotOomope avd 2000 Oeppiosg

[Mopakdto mapovstdletor T0 KOGTOG Kot TO vOUTIKO amotimwpe avd 2000 Bepuideg oTIC HECOYELOKEG

GLVTAYEC.

YYNTATH
MEXOTI'EIAKH

Aykwvéipeg pe apaxd
I'epiotd (topdteg, mmepié,
KOAOKVOAKL)

I'epota (topdreg, mumepléc,
KoAokLOAKL) [e Kb

IMovPapidxio avyorépovo
Kovvoumiolr kokkivioto
Kpépo urecapén

Mayegpitoo avyorépovo
Moaxoapovio @yKpoaTéy
Mehaldvec ywap

Mehtlavec KOKKIVIGTEG

Mehtlaves povocakag
Mehtldvec mamovtodiio
Mehtlavocordta

Mmaueg KOKKIVIGTEG
Mmpuap

NroApaddxio yoravtll
[ootitowo

[Matdreg KokKIVIGTEG

[Tatdteg ovpvov
[Ipacopvlo
ZoAATo YOPLATIKT

Kéotog suvtayig

&0
92
(9]
N

3,613

12,042
9,060
5,369
2,454

7,725
9,414
9,766

4,989

16,496
5,141
4,067

5,062
6,390

5,596
12,371

0,907

1,292
2,290
2,674

Yoatik6 cuvtoyng

—_
O8]
I
—

0,752

9,395
12,702
1,402
2,978

5,909
4,477
1,646

0,971

14,637
4,289
0,643

0,686
1,463

1,269
14,811

0,290

0,417
1,067
1,082

I'pappdapra cvvraynig

1670,0

1650,0

3800,0
1900,0
2460,0
1230,0

1880,0
2030,0
3810,0

1830,0

1247,0
1127,0
1230,0

1210,0
3030,0

2320,0
3500,0

770,0

1295,0
1720,0
880,0

Oeppideg cvvrayng

2064,8

3817,0

1548,5
2642,6
2315,0
25422

2309,1
4023,7
2749,7

1667,6

1612,1
1538.,9
1107,4

797,2
2932,0

34823
5510,7

589.,8

1479,2
2222,6
1005,0

I'pappépra ava 2000
kcal

1617,590

864,553

4907,975
1437,978
2125,270
967,666

1628,340
1009,022
2771,211

2194,771

1547,022
1464,654
2221,420

3035,625
2066,849

1332,453
1270,256

2611,276

1751,006
1547,737
1751,261

Kéotog ava 2000 kcal

o0
[\
o0
o0

1,893

15,552
6,857
4,638
1,931

6,690
4,679
7,103

5,984

20,465
6,681
7,345

12,699
4,358

3,214
4,490

3,074

1,746
2,060
5,322

Yéatiko ava 2000

keal (1t/kg)

—_
N
O
\O

3

S
[08)
O
i\

3

12,134

9,614
1,211
2,343

5,118
2,225
1,197

1,165

18,158

5,574
1,161

1,721
0,998

0,729
5,375

0,983

0,564
0,960
2,153



A22
A23
A24

A.25

A.26
A27

A.28

A.29
A.30

A3l

B.1

B.2

B3

B.4

B.5
B.5

B.7
B.8
B.9

Meooyeiaxh kol aurys yopTopoyiki S1atpoel. X0yKpLon KOoTovg Koid DOOTIKOD OTOTUTWUOTOG.

2TOVOKOTLTO VI|GTIGIUN
Xroavakopvlo

Topodmita

daPoa Bpaoct pe ehadrado
KoL KPERUHOL

Daxég
Dokég KOKKIVIOTES

DocoAAKIO KOKKWVIOTA

dacoma yiyovteg mloki
dacodMa Govma.

Yépt k€parog covma
QVYOAELOVO

YXYNTAT'H
XOPTO®AT'IKH

Apaxdg pe Kapdég ayKivapog
["'gpuotéc topdreg kot mplotveg
TREPLEG

I'epiotd KoAokOOW pe pOQL Ko
POC QaKeg

Yovumo pe praAitoes pefubion
Kot puQl

Kovvoumidl pe kdkkivn
ocbAtoa

Mrecapéd xopig Aaot

Mowvtitépt pe Tpacvn covmo
Moxkapovomita
Ipdp perlveg

8,168
2,894
12,097

2,935

1,279
1,831

5,318

4,682
2,571

3,015

Kdéotog ovvraymg

4,972

10,813

6,366
3,000

3,174
1,495

5,648
8,140
5,608

2,148
0,948
7,772

1,801

0,964
0,981

1,103

0,918
0,893

0,549

YAATIKO
ANIOTYIIQMA

1,018
0,963

0,317
0,184

15,337
10,088
0,147

2260,0
1610,0
2600,0

1010,0

1160,0
1560,0

2130,0

2020,0
1860,0

1490

Oepniosg pepidog

166,49

281,51

218,11
294,47

185,68
65,39

240,48
346,87
144,09

Mgepida (g)

(O8]
o0
N

730

366

282

600
151

477
288
566

3707,8
1777,1
6488,5

1540,4

1664.,9
1736,9

1718,9

3001,9
2164,2

1499.,4

& Mepidec aprOpog
I'pappapro cvvrayng

1536

—_
(o)}

11680

& 2928

& 2256

4 2400
16 2416

8 3816
16 4608
4 2264

1219,052
1811,941
801,418

1311,348

1393,477
1796,304

2478,329

1345,814
1718,880

1987,462

Oeppideg ovvraynig

665,96

4504,16

1744,88
2355,76

742,72
1046,24

1923,84
5549,92
576,36

4,406
3,257
3,729

3,811

1,537
2,108

6,187

3,119
2,376

4,021

4.8. Avotnpa yopTOPAYIKES GUVTAYES — KOGTOG KOl VOUTIKO amoTtOmope avd 2000 Oeppideg

Koéotog ava 2000 cal

14,93

4,80

7,87
2,55
8,55

2,86

5,87
2,93

1,159
1,067
2,396

2,339

1,158
1,130

1,283

0,612
0,825

0,732

[Mopaxdtw mapovotdletor 0 KOGTOC Kol TO LOUTIKO omotvmoua avad 2000 Beppideg oTIC apLy®G
YOPTOPAYIKEG GLVTOYEG.

Yoatiko ava 2000

kcal(lt/kg)

W

1,0

0,26

1,17
0,82
0,85

0,35

15,94
3,64

19,46 0,51
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B.10

B.11
B.12
B.13

B.14
B.15

B.16
B.17

B.18

B.19
B.20
B.21
B.22
B.23
B.24
B.25

B.26
B.27

B.28

B.29
B.30
B.31

MeMtlaveg pe koéxkivn cditoa 4,308 0,068

Movcakdg pemtlaveg
[Nomovtodkia
Alorpn petlhvog

Mrndueg pe kOkKivn GaATo
Mnpidp pe pertliveg

Aumelo@uALa YELUOTA
[Maotitolo

[Totdreg pe KOKKIVN GAATGQ
[Matdteg Aepovdteg pe
HoviTapo

[Ipacopulo

2oAATO YOPLATIKN
XrovoKomLTo,

Xravakdpvlo
KoAoxvBomita

dapa

[Topadociaxkn Govma PoKEG
PoC paxég

DacoraKIo KOKKIVIOTA

dacoMa yiyovteg mAoki
dacordoa
Yo0ma Tov Yopd

4.9. TehMko k6oTOG

YNTATH
LEGOYELOKT|

>

AyKwvapeg e apokd
Iepuotd (topdreg, mmeplés,

10,978 1,340
13,111 0,668
3,775 0,048

4,618 0,288
10,345 0,339

6,669 1,161
5,547 2,592

2,497 0,254

3,290 7,618
2,078 0,160
3,341 0,597
3,723 0,836
2,230 0,128
4,698 0,955
0,728 0,278

2,536 0,097
2,495 0,875

6,211 0,446

4,032 0,150
3,620 0,143
1,585 0,136

>YNTATH
YOPTOPUYIKT|

61,89

274,5
354,54
39,7

111,09
136,07

283,31
431,9

156,65

266,8
229
169,93
140,09
157,72
145,13
153,81

251,09
119,95

163,92

259,61
209,61
187,32

310

518
871
155

335
302

297
378

264

512
386
327
172
395
139
235

738
221

558

210
444
402

Apokdg pe kapdlEg ayKivapog
I'epiotéc topdteg ko TpAcIveg

12

16

— — —
o R PP+

A\ o0 0 EES

1860

8288
5226
930

1340
3624

2376
6048

2112

2048
2316
1308
2064
1580
1668
940

5904
3536

2232

1680
3552
2412

Meooyelaxn Kdotog
ava, 2000 cal

371,34

4392
2127,24
238,2

444,36
1632,84

2266,48
6910,4

1253,2

1067,2
1374
679,72
1681,08
630,88
1741,56
615,24

2008,72
1919,2

655,68

2076,88
1676,88
1123,92

8,29
1,89

23,20

5,00
12,33
31,70

20,79
12,67

5,89
1,61

3,99

6,17
3,02
9,83
4,43
7,07
5,40
2,36

2,52
2,60

18,95

3,88
4,32
2,82

XopToQarykn
Koéotog ava 2000 cal

0,37

0,61
0,63
0,40

1,30
0,42

1,02
0,75

0,41

14,28
0,23
1,76
0,99
0,41
1,10
0,90

0,10
0,91

1,36

0,14
0,17
0,24

14,93
4,80
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KOAOKVLOAKLO) TTEPLEG
I'gpuiotd (topdreg, mumepiég,  'epuotd koAokHOw pe pOQ Kot
KoAOKVLOAKL) pEe Kb pol pokég 15,55
Yovuma pe praAitoeg pefubion
[NovBaprakio avyorépovo Kot pOQL 6,86
Kovvoumiot kokkiviotod Kovvoumid pe kdkkivn cdrtca 4,64
Kpéua precopér Mmnecapéd xopig Aaodt 1,93
Mayepitoa avyorépovo Maovitépt pe TpAcIvn GovTa 6,69
Moxkapovio @ykpatév Maokapovomita 4,68
Melrtlhveg yap Tudp pertlveg 7,10
MeMt{dvec KOKKIVIGTEG Melaldveg e KOKKIVY GAATOO, 5,98
Meltlaveg povoaxig Movcaxdg pemtlaveg 20,46
MeMtlqvec mamovtodikio [Tamovtodxio 6,68
Melrtlovooaldta Alorpn peltlavog 7,35
Mrdpeg KOKKIVIOTEG Mrdpieg pe KOKKIVN GAATGO 12,70
Mrpiap Mnpibp pe peatlaveg 4,36
NroApaddxio yoiavi(l ApmeAd@LAAL YEUIOTA 3,21
[Nootitowo INootitolo 4,49
[Motdreg KOKKIVIOTES Motdteg pe koKKvN cdATon 3,07
[Totdteg Aepovateg pe
[Matdtec ovpvov poviTapo 1,75
[Tpacopvlo [Ipacopvlo 2,06
ZaAdTo YOPLATIKY ZoAdTo YOPLITIKY 5,32
YTAVOKOTLTO, VIGTIGUUN XrovoKomiTo 441
Xravaxkopvlo Xroavakopvlo 3,26
Topomita KolokvBoémita 3,73
DaPo Bpact pe ehatdrado
KoL KPEUUHOL Dapa 3,81
Dakég [Topadociaxn GovTa EOKES 1,54
Dakég KOKKIVIOTES Dakég pe KOKKIVN GAATGO 2,11
DocOAIKLO KOKKIVIOTA DacoAIKIN KOKKIVIOTA 6,19
DdacoMa yiyovteg mhoki DdacodMa yiyavteg mAoki 3,12
doocdMa covmTa dacordda 2,38
Yapt képarog covma
AVYOAEUOVO YoVma Tov yapd 4,02
pécog 0poc 5,47

7,87

2,55

8,55
2,86

5,87
2,93
19,46

23,20

5,00
12,33
31,70

20,79
12,67
5,89
1,61

3,99

6,17
3,02
9,83
4,43
7,07
5,40

2,36

2,52
2,60
18,95
3,88
4,32

2,82
8,40
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4.10. Tehko vOUTIKO ATOTOTONA,

N = = =
T g =g .58 o 52
S8 = g 5523 S 5eS
E = 3 B B 28 £
Z g Z 2 3= 8% S>= 8%
Al N = <z < <3
AyKkwvapeg e apokd Apaxdg pe Kapdlég ayKivapog 1,30 1,03
I'epiota (topdreg, mutepiéc,  NeioTéG TOMATEG KO TPAGIVES
KoAokvOAKL) TMEPLES 0,39 0,26
I'gpiotd (topdreg, mmepiég, IN'epotd kohokHOw pe pOQ Ko
KoAokvOAKI) e Kb pol pokég 12,13 1,17
2ouma pe proitoes pefubdiod Kot
IMovBaprakia avyorépovo  pol 9,61 0,82

Kovvovuridr kokkivioto Kovvovuridor pe koxkivn cditoo 1,21 0,85
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Kpéua pmecopér

Mayepitoo avyorépovo
Moxkapovio @ykpatéy
Meltlhveg yap

Meltlhveg KOKKIVIOTEG
MeMt{avec LovsaKAg
Meltlhveg TamovToaKio
MeMtlavooaidto

Mmréipieg KOKKIVIGTEG
Mnpuap

NroApaddxio yrohovtll
[Toctitolo

[Motdtec KOKKIVIOTES

[Matdtec ovpvov
ITpacopvlo

ZaAdTo YOPLATIKY
XTAVOKOTITO, VIGTIGUUN
Xravaxkopvlo

Topomita

DaPa Bpaot pe ehatdrado
KoL KPEUUOOL

Daxég

Poxég KOKKIVIOTEG
Doacordxio KOKKIVIGTA
DdoacoMa yiyovteg mhoki
doacoMa covma

Yapt képarog covma
OVYOAELLOVO

Mnecapéd xopig Aaodt
Mavitépt pe Tpacivn Govna

Maoxkapovomita
Tudp perlveg

Meltlhveg e KOKKIVI GAATGO
Movocakdg peltloveg
[Tomovtodxia

Alowpn pemtlavog

Mmréipieg pe kOKKvn coAtoo
Mnpuap pe pealves
Apmelo@uilo yepUoTd
[Taoctitolo

[Matdteg pe KOKKIVN GAATGO

[Matdteg Aepovateg pe povitdpio
[Ipacopvlo

ZoAdTo YOPLITIKY

ZTOVOKOTLTOL

Xroavakopvlo

KolokvBomita

Dapa

[Topadootakn GOV EOKES
Pol poaxég

Ddacordxio KOKKIVIGTA
DdacodMa yiyovteg mAoki
dacordoa

200ma ToL Yopa

REGOS 0pog

2,34

5,12
2,23
1,20

1,16
18,16
5,57
1,16

1,72
1,00
0,73
5,38

0,98

0,56
0,96
2,15
1,16
1,07
2,40

2,34

1,16
1,13
1,28
0,61
0,83

0,73
2,83

0,35

15,94
3,64
0,51

0,37
0,61
0,63
0,40

1,30
0,42
1,02
0,75

0,41

14,28
0,23
1,76
0,99
0,41
1,10

0,90

0,10
0,91
1,36
0,14
0,17

0,24
1,71
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water footprint per 2000 kcal
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5. Zolnton

Ta evprpata €0e1&av g oy ovykplon otlg 2000 Beppidec, axpPotepn eivor Eexdbapa N ApLydS
YOPTOPAYIKY] OTPOPY], KOl OVTO OQEiAeTal OTIG EVEPYEINKEG QTOYEG OAMG akpiPég Oepuideg mov
ypnowonotel n avompd Qutogayikn owtpoern. H yprion tov ghoorAddov amd TIC HECOYEINKES
oLVTAYEG TPOGPEPEL TOMAES aALL EONVEG evepyelaxéc povades. TTo ovykekpyéva ot 2000 Bepuideg
LEGOYELNKADY GuvTaydV KooTilovv 5,47 gupd evd ot avtiototyeg 2000 Beppideg ovoTNPA YOPTOPAYIKES
kootilouv 8,40 gvp.

g oYEoM LE TO LOUTIKO ATOTVTIMUA 1] EPELVO. £JEIEE TMOG M AVCTNPE XOPTOPAYIKY OOTPOPN EYEL TOAD
UIKPOTEPO OMOTOLIMUA EVOVTL TNG LEGOYELNKNG, YEYOVOS TO 0moio Tpoépyetal amd TV EAAely” (OIKOV
npotovtwv. [T cvykekpipéva 1 pecoyelokn dwtpoen €xet 2,83 It’kg avd 2000 Beppuidec, vavt 1,71
It’kg ™¢ xabapd YopTOPAYIKNG O1TPOPTC.
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