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To pePiOt gival pia amoé TIC KANUTEPEG PUOIKEG TINYEG MPWTEIVNG
Heyalng Broloyikng aiag, 10alag Tov KPEATOG, TOU YANAKTOG KAl TNG
ooylag. Oswpeital pia mMARENG TPo@n yla tov avlpwmo. Eival pua
MAOUGIA PUGIKN TTNYN QUTIKWV VWV, USatavlpdkwv, @oAIkoU o&Ewg
Kat aAAwv frtapiviv kat ahatwv, acfeotiov, cidrjpou, payvnaciov,
Peuddapyuvpou Kat Kaliou.

210 mapov évtumo Ba Bpeite XpNoIUES TTANPOYOPIEC Yia Tn BpemTikn agia
TwV PeRIBIWV aANd Kal TTPOTACELC A&loTToiNoNG TOUC OTN UAYEIPIK.

MNpwTteivec

Exeivo mou Eexwpilel To pefiOL amod Ta dANa 6oTpla €ival n TolOTNTA TWV
MPWTEIVWV Tou. Ot TPpWTEiIVEG TOu PEPIBIOY, TTOU avépyovTal O TTOCOOTO
20,5 - 30,5%, mepiéxouv OAa ta amapaitnta apivo&éa otnv dploTn
avaloyia mou ypeldletal o avOpwvog opyaviopds Kal dlaitepa to
apvo&u pebetovivn. N’ auTtd Kal KATATACCOVTAL OTIC TIANPELC TIPWTEIVEC,
OTIWG Eival TOU YAAAKTOG, TNG 0OYIAC KAl TOU KPEATOC.

Ot mpwteiveg Twv AWV 00TIpiWY, TwV EPEOUTWV KAl TWV AAXAVIKWV
Ta&IVOUOUVTAL WG «UEPIKWE TIARPELC 1 «EANEILOTIKES» ETTEISI) TO TTOCOOTO
€VOC I TIEPIOCOTEPWV ATIAPAITNTWY AUIVOEEWV TOUG gival XaunAo i eMeldn
N OUVOAIKN] TIEPIEKTIKOTNTA TWV AUIVOEEWV TOUG Eival XapnAn Kat dgv
EMOPKEI Y10 VA KAAUYEL TIC AVAYKEC TOU AVOPWITIVOU 0OPYAVIGHOU.

YOatavOpaKEC KAl PUTIKEG (VEC

To pefiOt eivat kaAfi MmNy vdatavOpdkwyv. H TEPIEKTIKOTNTA TOUC
Kupaivetat amo 52,4% - 70%. Eivay, emiong, moAU mMAoUG10 O€ AuuAo.

EmmpdoBeta, 1o pePiOt €ival mOAU TAOUGCIO O QUTIKEG (VEG TTOUL
BewpolvTtal TOIKIANOTpOTIA WPENIUEG. H TEpLeKTIKOTNTA ToL PEPIBIOV OE
(PUTIKEG iveg Kupaivetal amo 7,1% - 13,5%. OL meEPIOOOTEPEG PUTIKEG (VEG
Bpiokovtal otn @Aovda Tou. Me to Ee@Aoudiopa xavetal To PEYAAUTEPO
MEPOC TWV QPUTIKWV IVWV.

Ynidpxouv 800 BACIKEC LOPPEC UTIKWYV VWV 0T PEPiBI, ol StaAuTtég oTo
VEPO Kal ol adtaluteg. O1 SIONUTEC QUTIKEC iVEC umopoUV va BonBricouv
0TN HEIWON TNG XOANOTEPOANG AANA KAl 0T PUOUIOT TOU GAKXAPOU OTO
aipa. Ot aSIENUTEG QUTIKEC VEG £XOUV TNV IKAVOTNTA VA GUYKPATOUV 1 va
amopPPOPOUV TO VEPO amd TO €VIEPO KAl ME aAUTO TOV TPOTO
KATamoAEoUV TN SuoKoIAOTNTA Kal GUMBAAAoUV oTnV MPOANYN Tou
KOPKiVOU TOU EVTEPOU.

Alaiteg MAOUCIEG OE QUTIKEG (VeEG £xouv amodelyOei 6Tt pelwvouy Ta emimeda
XOANOTEPOANG OTO aipa amd 3% péxpl 8%, EAATTWVOUV EAAPPWG TNV
apTNELaKn mieon, av§dvouv TNV gvaicOnoia otnv vGoulivn Kalt
petaBal\ouv Toug mapayovte mAENC.



H peiwpévn mpdoAnPn QUTIKWVY VWV VAl IO GNUAVTIKI ALTiA EUPAVIONC
mabrioewv Tou Tax€og eviEpou. AleBveic cuoTATELG AOUV yia KaBnueEPIvVA
AUN 25-30 ypaupapiwv QUTIKWY vwv otn diatpo®n pac. Eva tétapto
Tou PAitlaviol peRibia Bpacpéva €xouv mepimou 11 g QUTIKEG (VEC.

@OoAikd o0&V

To @oAiko o0& gival pia Brrapivn moAw ouclwdNE yia T Snuloupyia VEwv
I0TWV KAl YEVIKA Yla TNV KAAR vyeia Tou avBpwmou. O opyavioudg Tou
avBpwrou dev Mapdayel oAKO 0V al\d To TTPOCAAUBAVEL aTTo TA TPOPIUA
] €TOIA TTAPACKEVAOMATA.

To pefiBt padi pe dAa ta dAka éompla, OTwWE Aoufid, PAKEC Kal GacoAla,
TEPIEXOUV LYNAS TTOCOGTO POAIKOU 0&€0¢. Eva @AitCav peBibia fpaopéva
TIEPIEXEL 282 MIKPOYPAHRMAPLA POAIKOU 0&£0G.

To @oAikd ofU €ival pia omoudaia Prtapivn, 1810iTEPA YIA TIG £YKUEC
yuvaikec. BonBd kal mpootatelel ta ayévvnta pwpd amd Slapopeg
madroeic. Ol YUVAIKEG TIPIV KAl PETA TNV EYKUPOOUVN TTIPETTEL VA TPWVE
TPOPEC TTAOUGIEG O POAIKO 0&D. Ol €YKUEC YUVAIKEG, CUUPWVA PE TO
Ymnoupyeio Yyeiag twv HIIA, mpémel va maipvouv nuepnoiwg 400
UiKpoypappdpta @oiikol o&éwc, dnhadn dimhdola moodtnTa and éva
KQAVOVIKO AToO.

To @ohik6 ofu mailel, emiong, omoudaio poAo oTnv MPOANYN TNG
aPTNPLOCKANPWONG.

MétaAAa Kal Brtapiveg

To peibt eival TOAU MAoVGIL0 Og Gidnpo, acBEoTio, payviolo, Pwoeopo,
XOAKO, Peuddyupo Kal kdAto. Ta pePiBla cuykpilvopeva pe OAa Ta AANa
6ompla Sivouv otov avOpwTTvo opyaviopd uPnAod TocooTod O GidnpPo.




‘EpguveC KatadelkvUouy 0TI 0 avOPWITIVOC OPYAVICUOC UTTOPE( va TTAPEL TO
aoBéoTio Kal To payvrolo amod ta peBiBia kal amod ta @acoAa Pe Ty ida
€UKOAIa TTOU umopEi va ta mdpel amd 1o yaha. Eva @AitCavi pefibia n
@aoOMNa €xouv To iS10 MooooTO payvnoiov pe éva @Ait(avi yala. Eva
@AitCavi yaha éxel 1o i61o mooooto aoBeotiou pe mévte AT(AVIA @acONa
N pePibla. Anhadn évag opyaviopdc mou yla omolovérmote Adyo dev
pITopEi va Tapel To aoB€oTIO Kal TO Jayvholo amd To YAAd UmopEi va To
TIAPEL aTmo Ta @acoAla 1 Ta pefidia.

To aoBéoTtio Bpioketal katd 70% otov @Aoid Tou pePiBiov. M' autd Ta
pePiBla mpémel va paysipevovtal pe TN @Aovda kalt Oxl va amo-
@lolwvovTal. Emiong, To pePibl mpootatevel Tov avOpwvo opyaviouo
Kal 1d1aitepa TIg yuvaikeg amo tnv ooteondpwon. To payvnoto Bonbd otn
HEiwon TNG apTNPIaKAG TTiEoNG.

Extoc and mhovoto o€ HETaNa, To peRiBl eivat kat ToAU TTAOUGI0 O€ BITAMIVEG,
onwc¢ n Brtapivn A, B1, B2, B6, 812, C kat Niacivn. I8iaitepa mlovaoto 1o

pePib1 gival otn Bitapivn C n omoia mpootatevel Tov avBpwivo opya-
VIOUO Kal BonBd otnv amoppo@non Tou oidrpou.

Mati, Aoimov, pefibia;

v~ Eivat pia amé 11 KaAUTEPEG QUOIKEG TINYEC TTPWTEIVNG HEYAANG
Blohoyiknic a&iag, 10alac Tou YAAAKTOC, TOU KPEATOC Kal TNE oOYLaC.

v/ Ogwpeital pia mMARPNE TPOPr| KAl UTOPE( va avTIKATACTAOEL TO KPEAG.

v~ Eival pua guotkr nyn, mAoUola € QUTIKEG iveg, udaTavOpaKeG, GOAIKO
of0 kal AMec Prtapiveg, aoPéotio, GidnNpPo, HaAyvAOLlo, XAAKO,
Peuddpyupo Kal KAALO.

v~ Mepiéxel moAL yapnAd mooootd Aimoug, (dxapng kat kaBolou
XOANOTEPOAN Kal VATPILO.

v~ MpooTtatevel Tov dvBpwTo amd tn oTe@aviaia VOoo, EYKEPAAIKE, TNV
aPTNPIOCKANPWON, TNV OCTEOTIOPWON, ACOEVELEG TOU TTAXEOG EVTEPOU
Kal AA\eg OO OELC.

OpenTtiki aia ¥ tou eAit{aviov Bpacpuéva peRidia ‘

Oepuideg 115 kcal
Ogppideg ano Aimog 5 kcal
OAIKO Airtog 1,759
Kekopeopévo Aimog 0g
XoAnotepoAn 0 mg
Ndatpilo 0 mg
YdatavOpakeg 199
AlaitnTikn KuTTapivn 119
MNpwteivn 79
DoAik6 o0&V 70 mg
Bitapivn A 3%
AcBéoTio 5%
Bitapivn C 2%
Yiébnpo 12%




JUVTAYEG

Keptédeg pe pefibla
YAika
« %2 KIAG pefibia « Suéouo, mmépt kat aAdti
* 3 UETpIEC MATATEG + 2 KoUTaAIéG TNG o0UTTAG AUdVI
* 2 uétpla KoAokubdkia + 1 KOUTOAGKI UTTEIKIV TTAOUTEP
« 2 Kapota pétpla Bpacuéva « 1 Ait{avaki Tou Kapé Kovidk
« 2 KpeUUOSIa ugydAa i pia Séoun « 1 Ait{avaki Tou Kapé ehaidAado
« KpEUUUOAKIa ppéoKa « ppuyavid ni aAevpt

« 1 8éoun paivtavo Yixokouuévo

Exté\eon

Bdaloupe ta pefibia o€ vepo amod To
Bpadu ywa va @ouckwoouv. Tnv
emopévn ta EeMAéVOUUE, TA OTpPAy-
yiCoupe kal ta aréBoupe Kahd oTo
pi&ep. Ta avaplyvUouUE e Ta UTTONOITTAL [
UAIKA Kal TOTTOBETOVUE TO piypa yia 1
wpa oto Yuyeio N yla 15 Aenmtd otV i
katapuén. MAdBoupe Toug KEPTEDEC,
TOUG OAEUPWVOUE 1) TOUG TUNYOUE OE PPUYAVIA Kal TOUG TNYAVI(OULE.

Movuocakag pe pefibia

YAKa Kpépa pmecapél

+ 9-10 pehitaveg « 7 KOUTaAIEG QUTIKG BoUTupo

« T eAit{avi peBibia « 7 KoutaAiég aAeupt

« 1 koutaAdkt aAdTi + 5 Air{dvia vepo

« 3 KpeupuUdia uétpla, Tplupéva « aAdTt

« 1 okeAiba ok6pdo Aiwuévo * HoOXOKApPUSO TPIUUEVO
(MPoAIPETIKO)

« V5 @AmCavi Aadi

« 1 @Air{avi xuud vroudrag

« 3 koutaAiég paivtavo YPiAokouuEvo
« TITEPL

ExtéAeon

M\évoupe kahd ta pefiBla kal ta
Baloupe va @OUCKWOOUV ATO TO
Bpadu. Tnv emouévn ta otpayyifoupe |
Kal Ta aAéBoupe O0TO pikep PE TPOTIO |
TTOU VA HEVOUV WUIKPA KOMUMOTAKIA,
SnAadn va pn yivouv XUASG.

Bpddloupe Ta peRibia péoa o€ 3 eAT(Avia VEPO PEXPL VA LOAOKWOOUV Kal
AmOPPOPrIO0LUV TO VEPO. SWTAPOUHE Ta KPEUULSIA oTo AAdL Kal
npooBétoupe Ta peRiBia, Tov XUUO VTOUATAC, TO TITTIEPL KAl TA APVOUE
va KataotnBouv.



MA\évoupe, kaBapiloupe kal KOPBoupe TIC PeMTCAVEC O (ETEC, TIC
alatiCoupe Kal TIC aQrivoupe va otabouv oTo vepod 1 wpa. TiC TTAEVOUE,
TIC okouTTi(ouE Kal TIC TNyavi(oupe o€ KAUuTo AAdL.

Bdaloupe evalAag oe tapi otpwoelg pehitCaveg Kat peBiBla womou va
TEAELWOOUV TA UAIKA. KAOAUTITOUUE TO HOUCAKA UE TNV UTTECAMEN Kal
YriVOUUE TO PAyNTO O HETPLO POUPVO Yia 45 AemTd.

ETOIHACi0 KPENAG UTTECAUEN

Awvoupe To BoUTUPO Kal PiXVOUHE TO AAEUPL AVAKATEVOVTAG GUVEXELD TO
MEIYHQ, HEXPLG OTOU TTAPEL EVA XPUOAPEVIO XPpWHA. Pixvouue pe mpoooxn
TO VEPO, TO HOOXOKAPUASO KAl TO AAATL XTUTIWVTAG TNV KPEUA UE TO cUPpUaA
yla va pn ooMdoel Tnv mepIXUVOUUE TTAVW ATTO TOV OUCAKA.

Makapovia maoTtitolo pe peRidia

YAika Kpépa pmecapé

+ 500 g pakapdvia xovrpd « 10 KoutaAiég puTIKOS BoUTupo

» 1 koutaAid Adét « 12 KoutaAiéc alelpt

» 1 koutakid aAdm ) « 9-10 pAiT{avia vepd

+ 2dtoa 611w¢ OTOV IOUOAKd, € Uiat « 1 KoUTaAdki LOOXOKAPUSO TPIUUEVO
npdaotvn mmeptd kat 300 g pavita- . a\dT

PAKia YiIAokouuéva (MPOAIPETIKA)

Exté\eon

Bpddloupe ta pakapdvia pe to aAdtl
Kal To AAdL yla 8 Aemtd Kal Ta
otpayyifoupe. Boutupwvoupe éva
pETplo TaYi, amAwvoupe otn Bdon
TOU UL AETITH) OTPWON UITECAUEN, ETTIEITA IO OTPWON HAKAPOVIA KAl ATt
mavw Alyn odAtoa. Emavalapfdvoupe TIG OTPWOELS UEXPLG OTOU
TEAEIWOOUV Ta UAIKA. KaAUTITOUHE PE Hia TTaXIA OTPWON UIMECAUEN Kal
Privoupe yia 30 Aemtd mepimou otoug 220° KeAaiou.

PeBiOia pe pehir{aveg, VIOUATEG Kat QETa

YAika

+ 500 g pefibia

« 1 KPEUUUSL ENPS YIAOKOUUEVO

« 14 pAitCavi ehaidAado

+ 15 KING HEMT(AVEG KOUUEVESG OE PETEC Kal
TNYQVIOUEVEG

* Y2 KIAG VIOUATEC WPIUEC KOUUEVEG OE PETEC

+ 300 g tupi péta

 aAdti, mmépt KOKKIVO

« Aiyo paivtavé YIAoOKoUUEVO

'é;l‘

TOl/JO yla (PHOIMO

Exté\eon

Mouokevoupe ta pefiBia amo 1o Bpddu. Tnv emouévn ta Bpdlouue va
palakwoouv. Ta otpayyiCoupe Kal Ta PiXVOUUE O€ TMAIVO OKEVOG Kal
Bdaloupe 10 KPEUMUBL, To AASL, TO AAATL, TO TITTIEPL KAL TN QETA TPIMMEVN. TO
Miypa auté TomoBeTeital 0To oKeVOC EVOANAE UE OTPWOELG ATTO PENTLAVEC
KOl VTIOUATEG Kal PriveTaL OTOV GoUPVO.



PeBiOia pie KOAoKAGH

YAKa

- V5 pAir¢avi pefiBia (povokwuéva amo 1o
Bpddu)

« 1 -2 umdAeg koAokdot

« 1 Airavi 0éAivo rj ormavdki YoVTPOKOUUEVO

« Alyo uaivtavé, Aiya aptouarta, Aiyn aptuotd

« 1 UETPLO KPEUUUSL

+ VTOUATEG TPIUUEVEG 1) 0dAToQ

« vePO, Addi kat xuuoé 0o Aguoviiv

Exté\eon

Bpdloupe kahda ta pePibia péxpt va Yynbouv. Ta otpayyifoupe kal Ta
Eemhévoupe. Wilokofoupe To KpeLdL Kat To BAloupe oTnV KatoapoAa
pe To Aadt va papavOei. MpooBétoupe Ta peRibla Kal To KOAOKAGL Kal Ta
avakateVouue Tivadovtag TNV KatoapoAa. MpooBéToupe TNV vioudta i
TOV XUMO VTOMATAG Kal T a@rVoulE Aiyo va kataotnBouv. Npoobétoupe
Ta UTTOAOITTA UAIKA Kal TEAEUTAIO TO AEUOVI, T APrVOUUE Aiyo Kal HETA
PIXVOULE VEPO Yia va KAAUYEL TO @aynTo. KAEIVOUE TNV KATOapOAa AToU
yta 10 Aentd. Av petd Ta 10 Aemtd SoUE 0TI TO PaynTo pag Sev gival Kahd
KOTOOTNUEVO, APIIVOUE AVOIXTI TNV KATOAPOAA OE XAUNAN QWTIA YEXPL
va KataotnOei.

P&B10ato yAUKiGHa
(maAia mapadooiakn Becoalikri ouvrayri)

YAika

- 600 g pefibia

+ 600 g oTaQideg

+ 300 g kapubdyixa ri auuySaidyixa
+ 250 ml Adé1 rj xuud moptokaAio

+ 2 auyd (mpoaIPETIKA)

+ 3 KOUTAAGKIQ UTTEIKIV TAOUVTED

+ 2509 {dxapn axvn

* QVTIKOAANTIKG XapTi HaYEIPIKAG

Exté\eon

Mouokevou e ta pefiBia yia 12 wpeg o€ KPLO VEPO Kal Ta aAéBoOUE OTO
piep. XTumape Ta avyd pe tn {axapn dxvn Kal To Addt i Tov Xuuod
TTOPTOKAAIOU.

MpooBétoupue Ta akeopéva pefibia kal Tig otagideg, BACOUUE TO PMTEIKIV
TTAOUVTEP Kal TNV Kapudoyixa i apuydardyixa, kat CUMWVOUE TO Uiyua
MEXPL VA YiVEL OOYEVEG.

Baloupe to avTIKOAANTIKO XapTi 0To TaYi Kal oTpwvoupe tn CUun,
(OLWVOVTAG PE HUIa OTTATOUAA YIa VA €XEL OUOLOUOP PO TIAXOG. Wrvouue To
pEP1BaATo yla pla wpa o mMpobepuacpévo oupvo otoug 170° Kehaiou.
A@rVOUE TO YAUKO VO KPUWOEL KAl TO EEQOPUAPOULE.

Etolpaloupe opom pe 2 @AitCavia {axapn kat 2 @Ait¢avia vepd Kalt
TTEPIXUVOUE TO YAUKO 1] To maomaiCoupe pe {axapn axvn.



Aéka XpriOIpHEG MANPOPOPIEG Yia TO payeipepa Twv peRiBiwv

1.

‘Eva @hir{avi Eepa peiBia 1ooduvapei pe 7. Otav xperalerar va mpooBicovpe vepo,

800 @Ait{avia payeipepéva.

. Eva phit{avi Eepa pePibia xperaletan Tpia

@hir{avia vepo.

. Movckevoupe ta pepifia mepimov 12 wpeg
TPV Ta payelpéPovps Ka v alhalovpe 9,

T0 vePO auTO 16Tt mepIEXEL MOAAEC Srahutég
QUTIKEG ive¢ Kat dAAa vdatodialuta
GUOTATIKG OMWG Betapivn, viaaivn, 6idnpo,
PWCPOPO K.Am.

. HmpooBikn 668ag Katd 10 PoUCKWHA TWV

peP1BI@V ivar AavBacpévn TaKTIKN ylatin
6000 kataotpépe T Birapivn B1.

. Ta peBibia va oryoBpdlouvv otnv katcapora

1-2 wpeg mepimov.

. LTV Katoapola atpol xperalovral mepimov

15-20 Aenta.

auto mpémel va givat moAv {eoTo.

. To Aepovi Kat 0 XUHOG VIOpATAG POOTi-

Bevtat apov pakakwoouv Ta pePidia.

Ta peBiBia mpémel va payeipevovral pe
@Aovda ylati o¢ avtiv Ppicketar To
PeyariTEPO MOGOGTO TOV AGBEGTIOV Kat Ot
adtalvteg OUGTATIKA

QUTIKEG  iveg,

anapaitnta yia rov avlpwmivo opyaviopo.
la pakpoypovia Statpnon Twv pef1Biav,
OMW¢ Kat Twv GAAwv 06Tpiwy, CUOTHVETAL
va tomofeTolvTal 6TV Katauén ya 24-48
WPEC, WOTE Va KATAOAEHOUVTAL TA EVIOPA

IOV TUXOV UTIApXOUV ¢' avTd.
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