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ΚΔΦΑΛΑΗΟ Η 

 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

1.1 Ζ ΑΜΠΔΛΟΤΡΓΗΑ ΢ΣΖΝ ΕΑΚΤΝΘΟ 

 

Ζ αιπεθμονβία ζηδ Εάηοκεμ έπεζ αδζαιθζζαήηδηα πμθφ ιεβάθδ ζζημνία, ηαζ ζίβμονα δίκεζ ελέπμοζα εέζδ 

ζημ κδζί ζε ζφβηνζζδ ιε ηα οπυθμζπα ζυκζα κδζζά. Πμίδια αβκχζημο ζηζπμονβμφ βζα ηα είδδ ζηαθοθζχκ 

πμο οπήνπακ ζηδκ Εάηοκεμ ζηζξ ανπέξ ημο  17μο  αζχκα ημ δζέζςζε απυ πεζνυβναθμ ηχδζηα μ 

Μδηνμπμθίηδξ Εαηφκεμο Νζηυθαμξ Καηναιήξ (1820-1886).  ΢ηα 1893 – 94 μ ΢πονίδςκ Γε Βζάγδξ 

έβναρε ιζα ζδιακηζηυηαηδ ζεζνά άνενςκ ζημκ „Πανκαζζυ‟ ιε ηίηθμ „Ηζημνζηαί ζδιεζχζεζξ πενί ζηαθίδμξ 

εκ Δπηακήζς ηαζ ζδίςξ εκ Εαηφκες‟. ΢ε αοηήκ πενζβνάθεζ ηδκ ζζημνία ημο „ιαφνμο πνοζμφ‟, πμο 

απμηέθεζε ημκ ηονζυηενμ πανάβμκηα εοδιενίαξ ηδξ Εαηφκεμο απυ ημ δεφηενμ ιζζυ ημο 16μο αζχκα ςξ 

ηδκ Έκςζδ ιε ηδκ οπυθμζπδ Δθθάδα. Μεβάθμ ιένμξ ηδξ ενβαζίαξ ημο Γε Βζάγδ αζπμθείηαζ ιε ηζξ 

πνμζπάεεζεξ ηδξ Βεκεηίαξ απυ ηα ηέθδ ημο 15μο αζχκα ιέπνζ ηαζ ηδκ εηπκμή ημο 18μο, κα εθέβλεζ, βζα 

ίδζμκ υθεθμξ, ηδκ παναβςβή ηαζ ημ ειπυνζμ ημο πμθφηζιμο αοημφ αβαεμφ (ζηαθίδα Εαηφκεμο). Ζ 

πεζνυηενδ ηνίζδ πμο πνμηάθεζε δ Βεκεηζηή ζηαθζδζηή πμθζηζηή ήηακ ζηδ δζάνηεζα ηδξ επηαεηίαξ 1602 – 

1609, υηακ είπε απαβμνεοεεί ηεθείςξ δ απεοεείαξ ελαβςβή ζηαθίδαξ απυ ηα Ηυκζα κδζζά. Γζα αοηήκ ηδκ 

έκημκα θμνηζζιέκδ πενίμδμ, υηακ δ μζημκμιζηή ηαηαζηνμθή ηδξ Εαηφκεμο, ηδξ Κεθαθμκζάξ ηαζ ηδξ 

Ηεάηδξ ηυκηεοε κα βίκεζ ιδ ακαζηνέρζιδ, μ Γε Βζάγδξ ήηακ ζε εέζδ κα δχζεζ θεπημιένεζεξ ημο 

οπμικήιαημξ δζαιανηονίαξ ημο ΢οιαμοθίμο ηδξ Κμζκυηδηαξ ηδξ Εαηφκεμο, ιε διενμιδκία 8 Οηηςανίμο 

ημο 1602. ΢ε αοηυ ημ οπυικδια, βναιιέκμ ηάηζ θζβυηενμ απυ δφμ ιήκεξ ιεηά ηδκ απυθαζδ πμο επέααθε 

ηδκ ελαβςβή Δπηακδζζαηήξ ζηαθίδαξ ιυκμ ιέζς Βεκεηίαξ, εηθνάγμκηαζ μζ εφθμβμζ θυαμζ ηςκ 

Εαηοκεζκχκ ηαζ δζαθαίκεηαζ δ απεθπζζία ημοξ. Γζα ημ ηζ επαημθμφεδζε υιςξ πανέπεζ εθάπζζηεξ, ζπεδυκ 

επζβναιιαηζηέξ, πθδνμθμνίεξ. 

΋ηακ μ John Locke (Βνεηακυξ αλζςιαημφπμξ ηαζ εοβεκήξ) επζζηέθεδηε ηδ Εάηοκεμ ημ 1553 έβναρε: 

„‟Μμο θαίκεηαζ πανάλεκμ υηζ ιπμνμφκ κα δζαηδνμφκ ηυζμοξ άκδνεξ ζε αοηυ ημ κδζί, βζαηί ημ ηαθφηενμ 

πνμσυκ ημοξ είκαζ ημ ηναζί ηαζ υθα ηα οπυθμζπα είκαζ ηδξ ζοιθμνάξ.‟‟ Δίκαζ θακενυ υηζ δ ιαγζηή 

παναβςβή ζηαθίδαξ ηαζ δ απμννυθδζδ ηδξ απυ ημοξ Άββθμοξ δεκ είπε αηυιδ λεηζκήζεζ, υπςξ άθθςζηε 

πνμηφπηεζ απυ ηα ζημζπεία ημο Γε Βζάγδ. Μέζα ζε ιζα βεκζά υιςξ δ παναβςβή ηαζ ημ ειπυνζμ είπακ 

εηημλεοηεί. Συζμ, πμο ημ 1581 (1580 ιε ημ Βεκεηζηυ διενμθυβζμ), ηαζ υπζ ημ 1584 υπςξ θέεζ μ Γε Βζάγδξ, 

δ Βεκεηία επέααθε αανφηαηδ θμνμθμβία ζηδκ αβμνά ημο πνμσυκημξ, ημ κέμ δαζιυ ή nuova imposta.  Γζα 
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ηάεε πίθζεξ θίηνεξ ημ Βεκεηζηυ ηνάημξ εζζέπναηηε δέηα δμοηάηα, πμζυ πμο ζοπκά οπενδζπθαζίαγε ημ 

ηυζημξ ηδξ ζηαθίδαξ βζα ημοξ λέκμοξ ειπυνμοξ.  Ο πνςηεφςκ θυβμξ ηδξ επζαμθήξ δεκ ήηακ μφηε δ 

πνδζζιμπμίδζδ ηςκ πνμζυδςκ βζα ηδκ αβμνά απμεειάηςκ ζηανζμφ – ηάηζ βζα ημ μπμίμ μζ Βεκεημί 

ακδζοπμφζακ πναβιαηζηά αθθά βζα θυβμοξ ζηναηδβζημφξ ηαζ υπζ θζθακενςπζημφξ – μφηε ιζα βεκζηυηενδ 

επζεοιία αφλδζδξ ηςκ ηναηζηχκ εζυδςκ. Ήηακ ιζα ακηίδναζδ ζηδκ πμθζηζηή ηδξ Αββθίδαξ ααζίθζζζαξ 

Δθζζάαεη Α‟, δ μπμία ιε ηδκ πνμζηαηεοηζηή ηδξ πμθζηζηή ειπυδζγε ηδ Βεκεηζηή ειπμνζηή δναζηδνζυηδηα 

ζηδ πχνα ηδξ. ΢ηυπμξ ήηακ, ζηδκ πναβιαηζηυηδηα, δ εηδίςλδ ηςκ Άββθςκ απυ ηδ Εάηοκεμ. Ζ Αββθζηή 

υνελδ βζα ζηαθίδα υιςξ ήηακ αηυνεζηδ.  

Ακ ηαζ πενζέπεζ ιζα δυζδ οπεναμθήξ, είκαζ παναηηδνζζηζηυ αοηυ πμο έβναρε βζα ημοξ Άββθμοξ μ Βεκεηυξ 

πνεζαεοηήξ ζημ Λμκδίκμ Alvise Contarini ημ 1629: „‟Αοηυξ μ θαυξ ηαηακαθχκεζ πενζζζυηενδ ζηαθίδα 

απυ υζδ υθμξ μ οπυθμζπμξ ηυζιμξ ιαγί, ηαζ είκαζ ηυζμ ζοκδεζζιέκμζ ζε αοηή ηδκ πμθοηέθεζα ηαζ ημοξ 

ανέζεζ ηυζμ πμθφ, πμο θέβεηαζ πςξ άκενςπμζ ηνειάζηδηακ επεζδή δεκ είπακ ανηεηά πνήιαηα βζα κα ηδκ 

αβμνάζμοκ, ζε ηάπμζεξ δδιμθζθείξ βζμνηέξ, ζηζξ μπμίεξ είκαζ πανάδμζδ (κα ηδκ ηαηακαθχκμοκ)‟‟.   

Έηζζ ημ ειπυνζμ ημο „ιαφνμο πνοζμφ‟ ζοκέπζζε κα δζμβηχκεηαζ ηαζ ακάβηαζε ημοξ Βεκεημφξ κα εκηείκμοκ 

ηα ιέηνα πενζμνζζιμφ ηδξ παναβςβήξ, θηάκμκηαξ αηυια ηαζ ζημ λενίγςια ηαθθζενβεζχκ (χζηε μζ Άββθμζ 

κα ιδκ ιπμνμφκ κα πνμιδεεοημφκ ιεβάθδ πμζυηδηα αθθά ηαζ δ Εάηοκεμξ κα ιδ βίκεζ ηυζμ ζδιακηζηή 

χζηε μζ Άββθμζ κα επζπεζνήζμοκ κα ηδ ηαηαθάαμοκ ζηναηζςηζηά). Ζ πανμοζία ηςκ Άββθςκ, ηαζ ζε 

ιζηνυηενμ ααειυ ηςκ Οθθακδχκ, ηςκ Γάθθςκ ηαζ ηςκ Ηζπακχκ, παναβηχκζγε ημοξ Βεκεημφξ ειπυνμοξ 

απυ ημκ παηνμπανάδμημ πχνμ ηδξ ηονζανπίαξ ημοξ, ηδκ ακαημθζηή Μεζυβεζμ. Καζ, εκχ δοζημθεφμκηακ μζ 

Βεκεημί κα ηα αβάθμοκ πένα ιε ημ εειζηυ ακηαβςκζζιυ, βνήβμνα πνμζηέεδηακ έκημκα θαζκυιεκα 

θαενειπμνίμο (ηυζμ ζδιακηζηή ήηακ δ Εαηοκεζκή ζηαθίδα!) ηαζ δζαθεμνάξ. ΢ηζξ 5 Φεανμοανίμο ημο 

1599, μ άββθμξ πενζδβδηήξ Tomas Dallam, απεζηαθιέκμξ ηδξ ααζίθζζζαξ ηδξ πχναξ ημο Δθζζάαεη „Α, 

λεηζκά απυ ημ Λμκδίκμ ιε πνμμνζζιυ ηδκ Κςκζηακηζκμφπμθδ. ΋πςξ ήηακ θοζζηυ πέναζε ηαζ απυ ημ κδζί 

ηδξ Εαηφκεμο, ζηάθα πμο ζ' αοηήκ έηακακ απαναίηδηα ζηάζδ υθμζ ζπεδυκ μζ πενζδβδηέξ ή μζ 

πμθοπθδεείξ, αοηυκ ημκ ηαζνυ, πνμζηοκδηέξ, πμο πνμμνζζιυ ημοξ είπακ ημοξ Αβίμοξ Συπμοξ ηαζ ζηζξ 19 

Μανηίμο ημο ίδζμο πνυκμο έθηαζε ζηδ Εάηοκεμ. 

Έκα πνυκμ ανβυηενα, ημκ Γεκάνδ ημο 1600, επζζηνέθεζ ηαζ πάθζ ζηδ Εάηοκεμ, αοηήκ ηδκ θμνά 

ακαγδηχκηαξ ηανάαζ βζα κα βονίζεζ ζηδκ Αββθία ηαζ ιέκεζ ανηεηά, υπζ ιυκμκ επεζδή ανηεηέξ ιένεξ 

ηναηήεδηε ζημ Λαγανέηημ (Λμζιμηαεανηήνζμ), ιζα ηαζ ηχνα ενπυηακ απυ ηδκ Ακαημθή, αθθά ηαζ επεζδή, 

απ' υηζ θαίκεηαζ, δεκ ήηακ εφημθμ κα ανεζ πθμίμ βζα ημκ βονζζιυ ημο. Σζξ εκηοπχζεζξ ημο απυ ηδκ 

επίζηερή ημο ζηδκ οπυ Βεκεηζηή ηονζανπία Εάηοκεμ, ηζξ ηαηέβναρε ηαζ ημ 1893 εηδυεδηακ, ιαγί ιε 

ιενζηέξ άθθεξ, ζημ Λμκδίκμ {The diary of master Tomas Dallam (1599 - 1600) London, 1893}. ΢ηζξ 

ζεθίδεξ ημο μ Dallam ιαξ ιζθά βζα ιζακ ακαζηάζζιδ θεζημονβία ζηδκ εηηθδζία ηδξ ΢ημπζχηζζζαξ, βζα ημ 

βεζημκζηυ ηδξ ιμκαζηήνζ, βζα ημ ηναζί «νμιπυθα», πμο ημο πνμζθένεδηε.  
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Βθέπμκηαξ μζ Βεκεημί υηζ ηα ιέηνα πμο είπακ πάνεζ ζηδ δεηαεηία ημο 1580 δεκ είπακ ηα επζεοιδηά 

απμηεθέζιαηα ελέδςζακ δζάηαβια ημ 1602, ιε ημ μπμίμ απαβυνεοακ κα βίκεηαζ απεοεείαξ ελαβςβή 

ζηαθίδαξ ζημ ελςηενζηυ. ΋θμξ μ ηανπυξ πνμξ ελαβςβή έπνεπε κα ζοβηεκηνχκεηαζ ζηδ Βεκεηία ηαζ εηεί εα 

πθδνςκυηακ απυ ημοξ λέκμοξ ειπυνμοξ. Τπμπνεχκμκηακ αηυιδ μζ πθμίανπμζ πμο εα πήβαζκακ ζηδ 

Βεκεηία βζα κα θμνηχζμοκ ζηαθίδα κα έπμοκ θένεζ άθθα αβαεά βζα λεθυνηςια, υπζ υιςξ αβαεά απυ ηδ 

Εάηοκεμ. Ο πνυκμξ πμο ακαημζκχεδηε ημ δζάηαβια ζήιαζκε πςξ ηα κέα εα ιαεαίκμκηακ ζηδ Εάηοκεμ 

αηνζαχξ ηδ ζηζβιή πμο μζ Άββθμζ εα εημζιάγμκηακ κα θμνηχζμοκ, έπμκηαξ ιάθζζηα ήδδ πθδνχζεζ. ΋θμ ημ 

ειπυνεοια θμνηχεδηε ζε Βεκεηζηά πθμία ηαζ ζηάθεδηε ζηδ Βεκεηία, ζε πμθθέξ υιςξ πενζπηχζεζξ δ 

ζηαθίδα ανάπδηε ηαζ μζ Άββθμζ ζζπονίγμκηακ υηζ έπαεακ γδιζά 50.000 δμοηάηςκ. Ο Βεκεηυξ δζμζηδηήξ ηδξ 

Εαηφκεμο Maffio Michiel έδςζε ιζα εζηυκα ηδξ ηαηάζηαζδξ πμο ακηζιεηχπζγε ζε ηνεζξ ακαθμνέξ ημο 

πνμξ ημ Γυβδ ηαζ ηδ Γενμοζία ημ 1604.  

Μέζα ζε θίβα πνυκζα δ ηαηάζηαζδ είπε θηάζεζ ζημ απνμπχνδημ, ιε ηδ ζηαθίδα κα πμοθζέηαζ ζε 

ελεοηεθζζηζηέξ ηζιέξ ή ηαζ κα ιέκεζ απμφθδηδ, ηαζ ηδκ ημπζηή μζημκμιία κα έπεζ δεπηεί ζμαανυ πθήβια, 

αθμφ μζ Άββθμζ είπακ ιεηαθένεζ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ ημοξ ζηα θζιάκζα πμο εθέβπμκηακ απυ ημοξ 

Οεςιακμφξ. Υαιέκμζ δεκ έαβαζκακ ιυκμ μζ Δπηακήζζμζ αθθά ηαζ δ ίδζα δ Βεκεηία, αθμφ έπακε ηενάζηζα 

πμζά ζε δαζιμφξ. Έηζζ, ημ Φεανμοάνζμ ημο 1609 (1608 ιε ημ Βεκεηζηυ διενμθυβζμ) μζ Εαηοκεζκμί 

έζηεζθακ ζηδ Βεκεηία ιζα δζιεθή ακηζπνμζςπεία, ζε ιζα φζηαηδ πνμζπάεεζα κα ακαηναπεί δ απαβυνεοζδ 

ελαβςβήξ.  

Πνέζαεζξ ηδξ Κμζκυηδηαξ ηδξ Εαηφκεμο ήηακ μ Διιακμοήθ Βμθηένναξ ηαζ μ Διιακμοήθ Βθαζηυξ, μζ 

μπμίμζ οπέααθακ ζπεηζηυ αίηδια ζηδ Γενμοζία ζηζξ 13 Φεανμοανίμο. Ζ Γενμοζία γήηδζε ηδ βκχιδ ηςκ 

Δθυνςκ επί ημο Διπμνίμο (Savii alla Mercanzia) ηαζ ηςκ δφμ ηεθεοηαίςκ Γζμζηδηχκ ηδξ Εαηφκεμο, ημο 

Maffio Michiel ηαζ ημο Geronimo Corner. Δίκαζ παναηηδνζζηζηυ υηζ αηυιδ ηαζ μ Michiel, μ μπμίμξ 

ιζζμφζε ημοξ Άββθμοξ υζμ εακάζζια ημκ ιζζμφζακ ηαζ αοημί, ακαβκχνζζε ημ αδζέλμδμ ηδξ Βεκεηζηήξ 

πμθζηζηήξ.  

Ξέκα πθμία ζοπκάγμοκ ζηα θζιάκζα ηδξ Εαηφκεμο υθμ ηαζ πενζζζυηενμ – δεκ ένπμκηαζ ζηδ Βεκεηία ιε ηα 

θμνηία ημοξ, υπςξ ήηακ ημ ζπεδζαγυιεκμ απμηέθεζια ημο Νυιμο. Πάκε ζηδκ Πάηνα, θμνηχκμοκ ζηαθίδα 

απυ ημ Μμνζά ηαζ ζοιπθδνχκμοκ υζδ θείπεζ ιε θαεναία ζηαθίδα πμο ζηέθκεηαζ απυ ηδ Εάηοκεμ ζηδ 

Γθανέκηγα (Κοθθήκδ) ηδ κφπηα. Καιία αζηοκυιεοζδ δεκ θένκεζ απμηέθεζια, βζαηί ηα κδζζά είκαζ ακμζπηά 

ηαζ μζ ηάημζημζ ζε πθήνδ ζοκεκκυδζδ ιε ημοξ αβμναζηέξ. ΋θμ ημ ειπυνζμ ηδξ Εαηφκεμο οπμθένεζ, δεκ 

οπάνπεζ εηεί θμνηίμ βζα ηα Βεκεηζηά πθμία. ΋θεξ αοηέξ μζ ακςιαθίεξ εα ελαθεζθεμφκ εφημθα ακ δ 

Κοαένκδζδ επέζηνεθε ζηζξ πνμδβμφιεκεξ ζοκεήηεξ, επζηνέπμκηαξ ηδκ εθεφεενδ ελαβςβή απυ ηα δφμ 

κδζζά βζα ηδ Γφζδ, οπμηείιεκδ ζηδ nuova imposta επί ηδξ ζηαθίδαξ.  

Οζ Έθμνμζ έηακακ ζοβηεηνζιέκεξ πνμηάζεζξ βζα επζζηνμθή ζηα ζζπφμκηα πνμ ημο 1602 αθθά ηαζ επζπθέμκ 

θμνμθμβία βζα κα πηζζημφκ ιεβαθφηενεξ ζζηαπμεήηεξ (fonteghi). Δπίζδξ πνυηεζκακ ηδκ παναπχνδζδ ηδξ 

είζπναλδξ ηδξ nuova imposta ζε ζδζχηδ βζα κα ηαηαπμθειδεεί ημ θαενειπυνζμ. Σμ 1609 απμθαζίζηδηε δ 
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απυζονζδ ημο κυιμο ημο 1602 ηαζ πνμηδνφπεδηε πθεζμδμηζηυξ δζαβςκζζιυξ βζα ημ ζοιαυθαζμ είζπναλδξ 

ηςκ δαζιχκ. Ζ απυπεζνα αοηή απαβυνεοζδξ ηδξ ελαβςβήξ ζηαθίδαξ απυ ηδ Εάηοκεμ δεκ ήηακ δ 

ιμκαδζηή. Ζ επυιεκδ ήνεε απυ ημοξ Άββθμοξ, 30 πνυκζα ιεηά ηδ Βεκεηζηή. Οφηε αοηή πέηοπε. Ζ ζηαθίδα 

ζοκέπζζε κα είκαζ δ ηζκδηήνζα δφκαιδ ηδξ Εαηοκεζκήξ μζημκμιίαξ βζα πμθφ ηαζνυ. Οζ ζοκεπείξ αολήζεζξ 

υιςξ ηςκ δαζιχκ είπακ ζηα ηέθδ ημο 18μο αζχκα μδδβήζεζ ηδκ ζηαθίδα, απμφθδηδ, ζημ κα είκαζ ηνμθή 

μζηυζζηςκ γχςκ.  

Ήηακ δ επμπή πμο δ Βεκεηία είπε βζα ηα ηαθά αμοθζάλεζ ζηδκ παναηιή, εηεί πμο ηδκ είπε απυ ηαζνυ 

ηαηαδζηάζεζ μ παναιενζζιυξ ηδξ απυ ηζξ ακαδουιεκεξ καοηζθζαηέξ δοκάιεζξ ηδξ Γφζδξ. 

 

1.2 Ζ ΢ΣΑΦΗΓΟΚΑΛΛΗΔΡΓΔΗΑ ΢ΖΜΔΡΑ 

 

΢ήιενα δ ζηαθζδμηαθθζένβεζα ζηα Ηυκζα κδζζά ανίζηεηαζ ζπεδυκ απμηθεζζηζηά ζηδκ Εάηοκεμ. 

΢οβηεηνζιέκα, ημ 96% ηςκ εηιεηαθθεφζεςκ ηαζ ημ 98,5% ηςκ ηαθθζενβμφιεκςκ ιε ζηαθίδα ζυκζςκ 

εηηάζεςκ ανίζημκηαζ ζηδ Εάηοκεμ. Σμ οπυθμζπμ πμθφ ιζηνυ πμζμζηυ ανίζηεηαζ ζηδ Κεθαθμκζά 

(„‟Γεςνβζηέξ εηιεηαθθεφζεζξ‟‟, Απμβναθή Γεςνβίαξ & Κηδκμηνμθίαξ, 2009. „‟Καηακμιή ηδξ έηηαζδξ ηδξ 

Δθθάδαξ ζε βεκζηεοιέκμξ ηαηδβμνίεξ πνήζδξ/ηάθορδξ ηαηά ΤΠΑ, κμιυ, δήιμ ή ημζκυηδηα‟‟). Σμ 

ελαζνεηζηυ αοηυ πνμσυκ είκαζ δ ιυκδ Πνμζηαηεουιεκδ Οκμιαζία Πνμέθεοζδξ (Π.Ο.Π.) ηδξ Εαηφκεμο.  

Σμ ζηαθζδενβμζηάζζμ ηδξ Έκςζδξ Αβνμηζηχκ ΢οκεηαζνζζιχκ Εαηφκεμο έπεζ δοκαηυηδηα επελενβαζίαξ 

ζηαθίδαξ 16250 ηζθχκ διενδζίςξ ζε δομ δζαθμνεηζημφξ ηφπμοξ ιζηνή ηαζ ιεζαία. Πανέπεηαζ δοκαηυηδηα 

απμζημθήξ ημο ειπμνεφιαημξ ζε ζοζηεοαζία πανημηζαςηίμο ηδξ επζθμβήξ ημο πεθάηδ υπςξ πανημηζαχηζα 

ηςκ 10 ή 12,5 ηζθχκ. Χζηυζμ, δ ηαθθζένβεζα ζηαθίδαξ ανίζηεηαζ ζήιενα ζε παναηιή ζηδ Εάηοκεμ. 

Πμθθμί παναβςβμί δεκ ιπαίκμοκ ηακ ζημκ ηυπμ κα ζοβημιίζμοκ ηδ ζηαθίδα απυ ηα πνέικα ημοξ. Άθθμζ 

έπμοκ εηνζγχζεζ ηδκ ζηαθίδα ημοξ ή ηδκ έπμοκ ακηζηαηαζηήζεζ ιε μζκμπμζήζζιεξ πμζηζθίεξ.  

Αθθά ηαζ δ ηζιή ηδξ ζηαθίδαξ ζήιενα δεκ είκαζ εθηοζηζηή βζα επίδμλμοξ ηαθθζενβδηέξ, 200 βναιιάνζα 

ηοπμπμζδιέκδξ-ζοζηεοαζιέκδξ ζηαθίδαξ ημζηίγμοκ 1,30 εονχ ζημ ηαηάζηδια ηδξ Έκςζδξ Αβνμηζηχκ 

΢οκεηαζνζζιχκ Εαηφκεμο. 

Ο ζδιενζκυξ αιπεθχκαξ ηδξ Εαηφκεμο απμηεθείηαζ ηονίςξ απυ άζπνεξ πμζηζθίεξ ζηαθοθζχκ. Οζ πζμ 

δζαδεδμιέκεξ απυ αοηέξ είκαζ ημ ΢ηζαδυπμοθμ, μ Παφθμξ, ημ Γμοζημθίδζ ηαζ μ Αοβμοζηζάηδξ, μζ μπμίεξ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παναβςβή ημο ημπζημφ μίκμο Βενκηέα (ζοκ ηδ νμιπυθα).  

Σμ 31% ηςκ μζκμπαναβςβζηχκ εηιεηαθθεφζεςκ ηςκ Ημκίςκ ανίζηεηαζ ζηδ Εάηοκεμ, υιςξ ημ πμζμζηυ 

ηςκ ακηίζημζπςκ εηηάζεςκ είκαζ 57,8% („‟Γεςνβζηέξ εηιεηαθθεφζεζξ‟‟, Απμβναθή Γεςνβίαξ & 

Κηδκμηνμθίαξ, 2009). Σα ζημζπεία αοηά ιανηονμφκ υηζ δ Εάηοκεμξ είκαζ πναηηζηά πμθφ ακηαβςκζζηζηή 
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έκακηζ ηδξ Κεθαθμκζάξ, πανυηζ δ ηεθεοηαία έπεζ ανηεηά πζμ ειπμνζηυ brand name ζημκ πχνμ ηδξ 

μζκμπμζίαξ (κα θδθεεί υιςξ οπυρδ υηζ ζηδ Κεθαθμκζά μ μνεζκυξ υβημξ ημο Αίκμο, πμο απμηεθεί ηαζ 

εεκζηυ δνοιυ, πενζμνίγεζ ηδκ δζαεέζζιδ έηηαζδ πνμξ αιπεθμηαθθζένβεζα). Αοηυ θαίκεηαζ ηαζ απυ ημκ 

ανζειυ ηςκ μζκμπμζείςκ, 6 ζηδ Εάηοκεμ έκακηζ 9 ζηδκ Κεθαθμκζά (ημ brand name ηδξ Κεθαθμκζάξ 

παναπέιπεζ ζε πμθφ ιεβαθφηενδ δζαθμνά).  

Ζ παναβςβή επζηναπέγζςκ ζηαθοθζχκ είκαζ ανηεηά πενζμνζζιέκδ ζηδ Εάηοκεμ, πςνίξ ζδιαζία βζα ηδκ 

ημπζηή μζημκμιία. Αοηυ μθείθεηαζ ηονίςξ ζημ βεβμκυξ υηζ μζ ηαθθζενβήζζιεξ πμζηζθίεξ αιπέθμο ζηδ 

Εάηοκεμ είκαζ ηαηελμπήκ μζκμπμζήζζιεξ πμζηζθίεξ (ιε ελαίνεζδ ηδ ζηαθίδα). Ζ πχθδζδ ημοξ ςξ 

επζηναπέγζα ζηαθφθζα εα είπε μζημκμιζηή γδιζά βζα ημοξ παναβςβμφξ, ζε ζφβηνζζδ ιε ημ ηένδμξ ςξ μίκμξ. 

Ζ εζζαβςβή ιδ Εαηοκεζκχκ, ή ηαζ ιδ Δθθδκζηχκ, επζηναπέγζςκ πμζηζθζχκ εκδεπμιέκςξ εα έααγε ζε 

ηίκδοκμ ηδκ πνμζηαζία ηςκ πακάνπαζςκ ζεαβεκχκ πμζηζθζχκ ηδξ Εαηφκεμο. 

 

1.3 ΓΔΝΗΚΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΚΟΡΗΝΘΗΑΚΖ-ΜΑΤΡΖ ΢ΣΑΦΗΓΑ 

 

Ζ ιαφνδ ζηαθίδα πανάβεηαζ ςξ επί ημ πθείζημκ ζηδκ Κυνζκεμ ηαζ ακάθμβα ιε ημ ιέβεεμξ ηδξ 

ηαηαηάζζεηαζ ζηζξ αηυθμοεεξ ηαηδβμνίεξ: bold, medium, small, siftings, ungraded εκχ ακάθμβα ιε ηδκ 

πμζυηδηά ηδξ ζηζξ ηαηδβμνίεξ (extra choicest, choicest, choice. Σμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ ιαφνμ πνχια 

ζδιαίκεζ υηζ έπεζ εηηεεεί πενζζζυηενμ ζηδκ δζαδζηαζία ηδξ απμλήνακζδξ ηονίςξ ζημκ ήθζμ ηαζ δ βεφζδ 

ηδξ είκαζ πζμ βθοηζά απυ ηδκ ακηίζημζπδ ηδξ ζμοθηακίκαξ. Οζ ηονζυηενεξ ηαηδβμνίεξ ζηαθίδαξ είκαζ μζ 

«Vostizza», δ «Gulf» ηαζ δ «Provincial» εκχ ζδιακηζηή εέζδ ζηδκ παβηυζιζα ειπμνία ηαηέπεζ δ 

ημνζκεζαηή ζηαθίδα (Μμφθζαξ, 2006). ΢ηα 100 βναιιάνζα ιαφνδξ ζηαθίδαξ ακηζζημζπμφκ πενίπμο 250 

εενιίδεξ ηαζ υπςξ ηαζ δ λακεζά ζηαθίδα έπεζ πμθθέξ πνήζεζξ, ζε βθοηά ηαζ ζε άνημοξ (ζηαθζδυρςιμ). 

Ήδδ απυ ηδκ ανπαζυηδηα ηαζ ζφιθςκα ιε ιανηονίεξ ηαθθζενβμφκηακ ζηδκ Πεθμπυκκδζμ, ηα Ηυκζα κδζζά 

ηαζ ηδ ΢ηενεά Δθθάδα αθθά ιε ηδκ πάνμδμ ηςκ εηχκ πενζμνίζηδηε ζηδκ Πεθμπυκκδζμ.  

Οζ Γάθθμζ είπακ ηδκ ηάζδ κα ιπενδεφμοκ ηδ ιαφνδ ζηαθίδα ιε ηα θναβημζηάθοθα ηαζ βζα αοηυ 

επζηνάηδζε ηαζ δ μκμιαζία currants (Μμφθζαξ, 2006). Ζ ηαθθζένβεζά ηδξ πνμκμθμβείηαζ πενίπμο ημκ 14μ 

αζχκα ηαζ ζοκέπζζε κα επεηηείκεηαζ έςξ ημκ 16μ αζχκα ζηα Ηυκζα κδζζά. Σμκ 19μ αζχκα δ ιαφνδ ζηαθίδα 

εεςνμφκηακ ημ ημνοθαίμ πνμσυκ ζε ελαβςβέξ ζηδ Εάηοκεμ ηαζ πενζμνίζηδηε ζηδκ Πεθμπυκκδζμ. Μεηά 

ηδκ επακάζηαζδ ημο 1821, υιςξ, δ ηαθθζένβεζά ηδξ επακήθεε ζηδκ Πεθμπυκκδζμ ηαζ ηδκ ηαθθζένβεζά ηδξ 

ακέθααακ μζ Άββθμζ βζα κα ηδκ πνδζζιμπμζμφκ ζηα βθοηά πμο ζοκυδεοακ ημ ηζάζ ημοξ (Μμφθζαξ, 2006). 

Σμ 1980 δ Δθθάδα πανήβαβε 70.000 ηυκμοξ ιαφνδξ ζηαθίδαξ αθθά ζήιενα δ παναβςβή έπεζ πενζμνζζηεί 

ζε 25.000 ηυκμοξ. Σμ 95% ηδξ παναβςβήξ δζαηίεεηαζ ζημ ελςηενζηυ ηαζ πζμ ζοβηεηνζιέκα ζηδκ Αββθία, 

ηδκ Οθθακδία, ηδ Γαθθία, ηδκ Αοζηναθία ηαζ ηδ Ρςζία, ηδ Φζθακδία ηαζ ηδκ Αθαακία ιε αάζδ ηδκ 

ιεβαθφηενδ ειπμνζηή πμζυηδηα πμο πανέπεηαζ. Έκαξ απυ ημοξ ιεβαθφηενμοξ ακηαβςκζζηέξ ηδξ Δθθάδαξ 
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είκαζ δ Σμονηία ιε ιία παναβςβή πμο θηάκεζ ημοξ 300.000 ηυκμοξ εηδζίςξ (Φακή, 2007). Ζ ημνζκεζαηή 

ζηαθίδα είκαζ δφμ εζδχκ ιε ηνζηήνζα ηζξ βεςνβζηέξ δζενβαζίεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ηαθθζένβεζα 

ηαζ ηδκ παναζηεοή ηδξ ηαζ ημκ ααειυ ηαεανυηδηαξ πμο έπεζ ημ ηεθζηυ πνμσυκ. ΢ηδ αυνεζα Πεθμπυκκδζμ 

ηαθθζενβείηαζ δ ημνζκεζαηή ζηαθίδα ορδθυηενδξ πμζυηδηαξ πμο μκμιάγεηαζ «Βμζηίηζα» ηαζ έπεζ ηαζ ιία 

οπμηαηδβμνία, ηδκ «Gulf» εκχ δ παιδθυηενδξ πμζυηδηαξ ζηαθίδα είκαζ δ «Provincial». Ζ ηεθεοηαία 

πανάβεηαζ ζηδκ Κεθαθμκζά, ηδ Εάηοκεμ ηαζ ηδ δοηζηή Πεθμπυκκδζμ. ΢ηα ηέθδ ημο 19μο αζχκα ημ 70% 

ηδξ εθθδκζηήξ παναβςβήξ ηαηείπε δ ημνζκεζαηή ζηαθίδα ηαζ αοηή δ μζημκμιζηή άκμδμξ αμήεδζε ηδ πχνα 

κα δζαιμνθςεεί ηαζ κα ηαηαπμθειήζεζ πμθθά απυ ηα μζημκμιζηά ηδξ πνμαθήιαηα (Κμοκζχηδξ, 2006). Σα 

αιπέθζα απυ ηα μπμία πνμένπεηαζ δ ημνζκεζαηή ζηαθίδα είκαζ ζημοξ κμιμφξ Μεζζδκίαξ, Ζθείαξ, 

Ανβμθίδαξ, Κμνζκείαξ, Εαηφκεμο ηαζ Κεθαθθδκίαξ εκχ μ παναηηδνζζηζηυηενμξ ηαζ πζμ βκςζηυξ ηφπμξ 

ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ ηαθθζενβείηαζ ζημ πςνζυ Πακανίηδ, ζηδκ πενζμπή ηδξ Αζβζαθείαξ (Κμοκζχηδξ, 

2006). Ζ αθάζηδζή ηδξ λεηζκά ημκ Μάδ εκχ δ ηαηάθθδθδ επμπή βζα κα ςνζιάζεζ είκαζ ηέθδ Ημοθίμο ιε 

ανπέξ Αοβμφζημο (Κμοκζχηδξ, 2006). 

 

1.4 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΖ΢ ΢ΣΑΦΗΓΑ΢ 

 

Σα ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία ανίζημκηαζ ηονίςξ ζηδκ ημνζκεζαηή ζηαθίδα (ζε ζπέζδ ιε άθθα είδδ 

ζηαθίδαξ) δ μπμία είκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία ηαζ βζα αοηυ εηηυξ ηςκ παναπάκς ςθεθεζχκ 

δζαεέηεζ ηαζ έκημκδ ακηζιζηνμαζαηή ηαζ ακηζααηηδνζαηή δνάζδ ηαεχξ ηαζ αββεζμδζαζηαθηζηή δνάζδ ιέζς 

ηδξ παναβςβήξ εκδμηοηηανζημφ μλεζδίμο ημο αγχημο. Δπίζδξ, πενζέπεζ πθήεμξ ζπκμζημζπείςκ ηαζ πζμ 

ζοβηεηνζιέκα ιαβκήζζμ, ρεοδάνβονμ ηαζ ηάθζμ πμο νοειίγμοκ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ νοειίγμοκ αηυια 

ηα πμζμζηά ηδξ πμθδζηενίκδξ (0,7 βναιιάνζα ηαθίμο ακά 100 βναιιάνζα ζηαθίδαξ). Δπζπθέμκ, νοειίγμοκ 

ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο εκηένμο (Λφναξ, 1998). Καζ δ ζμοθηακίκα πενζέπεζ ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία αθθά 

υπζ ζε ηυζμ ιεβάθδ πμζυηδηα υζμ δ ημνζκεζαηή ζηαθίδα. Σα ακηζμλεζδςηζηά αοηά ηδκ έπμοκ ηαηαζηήζεζ 

ζήιενα οπέν- ηνυθζιμ ηαζ ημ ζδακζηυ πνμσυκ βζα ηδκ θήρδ υθςκ ηςκ ςθέθζιςκ ζοζηαηζηχκ αθθά ηαζ βζα 

ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ηαεδιενζκχκ πνμαθδιάηςκ ηαζ ημο άβπμοξ (Lee ηαζ ζοκ., 2002). Άθθα 

ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία πμο πενζέπεζ δ ημνζκεζαηή ζηαθίδα είκαζ θοηζηέξ ίκεξ.  

Ζ ζηαθίδα, επεζδή ηαηακαθχκεηαζ ιε ηδ θθμφδα ηδξ, έπεζ πμθφ ορδθυ πμζμζηυ δζαζηδηζηχκ ζκχκ (6,7 

βναιιάνζα ζκχκ ζηα 100 βναιιάηζα ζηαθίδαξ). Αοηυ είκαζ πμθφ ζδιακηζηυ ηαεχξ δ πνεαζμηζηή ημοξ 

δνάζδ αμδεά ζηδκ ηαθή θεζημονβία ημο παπέμξ εκηένμο ηαζ υπςξ πνμακαθένεδηε ειπμδίγμοκ ηδκ 

ειθάκζζδ ηδξ πμθδζηενίκδξ. Σμ μθεακμθζηυ μλφ ηαηαπμθειά ααηηήνζα πμο πνμηαθμφκ ηενδδυκα ηαζ 

μοθίηζδα ηαζ ανίζηεηαζ ζε πμζυηδηα 70,25 mg ακά 100 g. Κμνζκεζαηήξ (ιαφνδξ) ζηαθίδαξ. Ζ 

νεζαεναηνυθδ ανίζηεηαζ άθεμκδ ζηδκ ημνζκεζαηή ζηαθίδα ηαζ ιάθζζηα λεπενκά ηδκ πμζυηδηα ημο 

ηυηηζκμο ηναζζμφ (Lee ηαζ ζοκ., 2002).  
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 ΢πεηζηά ιε ηα ζάηπανα, ζηζξ ζηαθίδεξ ηονίςξ οπάνπεζ δ θνμοηηυγδ ηαζ επμιέκςξ, μζ αθααενέξ ζοκέπεζεξ 

ηδξ γάπανδξ απμθεφβμκηαζ ηαζ δ ζηαθίδα ζοκζζηάηαζ ηαζ βζα ηα άημια πμο πάζπμοκ απυ δζααήηδ (Franz et 

al., 2002). Οζ ζηαθίδεξ πενζέπμοκ ζηα 100 βναιιάνζα 79 βναιιάνζα οδαηάκεναηεξ εη ηςκ μπμίςκ ηα 59 

είκαζ ζάηπανα. Σμ εεηζηυ ζημζπείμ είκαζ υηζ είκαζ θοζζηήξ πνμέθεοζδξ ηαζ δεκ πνμζηίεεκηαζ ηεπκζηά 

επμιέκςξ δζαζπχκηαζ ηαζ απμννμθχκηαζ πμθφ πζμ εφημθα απυ ημκ μνβακζζιυ. Ακ ηάπμζμξ ηνχεζ ηδκ 

εκδεδεζβιέκδ πμζυηδηα ζηαθίδαξ ηαεδιενζκά ηαζ ανβά χζηε κα πςκεοηεί πζμ εφημθα, ηυηε δεκ εα 

ακηζιεηςπίζεζ πνμαθήιαηα απυ ηδκ φπανλδ ζαηπάνςκ. Οζ ζηαθίδεξ πενζέπμοκ έκα ζηακμπμζδηζηυ ζφκμθμ 

θοηζηχκ ζκχκ χζηε κα αμδεμφκ ημ έκηενμ ηαζ κα νοειίγμοκ ηδ πμθδζηενίκδ αθθά ηαζ ζηδκ ηαθή 

θεζημονβία ημο εκηένμο (Bessesen, 2001). Ζ πενζεηηζηυηδηα ηδξ ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ ζε ηάθζμ είκαζ 0,7 

βναιιάνζα ηαθίμο ακά 100 βναιιάνζα ζηαθίδαξ, πμζυηδηα πμθφ ορδθή ακ ακαθμβζζηεί ηακείξ υηζ δ 

ιπακάκα πμο είκαζ βζα πμθθμφξ έκα θνμφημ ιε πμθφ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε ηάθζμ έπεζ ιυκμ ηδκ ιζζή 

πμζυηδηα απυ ηδκ ζηαθίδα (Καναέθαξ, 2000). ΢ηζξ ζηαθίδεξ ζοκακηχκηαζ δ αζηαιίκδ Α ηαζ δ αζηαιίκδ Β. 

Ζ αζηαιίκδ Α αμδεά ημκ μνβακζζιυ κα έπεζ ηαθφηενδ υναζδ, κα ακαπηφζζεηαζ ηαζ κα ακαπανάβεηαζ 

μιαθά ηαζ ελοπδνεηεί ηαζ άθθεξ θεζημονβίεξ ημο ακενςπίκμο ζχιαημξ. Ζ αζηαιίκδ Β ζοιαάθθεζ ζημκ 

ιεηααμθζζιυ ηαζ ηδκ πανμπή εκένβεζαξ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ αολάκεζ ηα ενοενά αζιμζθαίνζα εκχ 

ζδιακηζηή αμήεεζα πνμζθένεζ ηαζ ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ικήιδξ ηαζ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ημο πκεφιαημξ. 

Πανάθθδθα, εκζζπφεζ ηδκ ηαθή δζάεεζδ ηαζ αμδεά κα ηαηαπμθειδεεί δ ιεθαβπμθία ηαζ δ αδοκαιία (Nix, 

2005). Οζ ημνζκεζαηέξ ζηαθίδεξ πενζέπμοκ πενζζζυηενα απυ 17 πμθοθαζκμθζηά ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία 

(Kaliora ηαζ ζοκ., 2009).  

 

Πίλαθαο 1: Οθζηά θαζκμθζηά ζηδ ημνζκεζαηή ζηαθίδα δζαθυνςκ πενζμπχκ 

Σύπνο Πεξηνρή πξνέιεπζεο mg GAE/100 g 

Vostizza Vostizza, ζοζηεοαζιέκα 246 

 Vostizza, πφια 151 

 Vostizza, πφια 155 
  188 ± 50 

Gulf Ξοθυηαζηνμ, πφια 188 

 Κζάημ, πφια 190 
 Νειέα, πφια 167 

  184 ± 17 

Provincial Οθοιπία, πφια 201 
 Μεζζδκία, πφια 205 

 Εάηοκεμξ, πφια 211 

  206 ± 22 

Average  191 ± 26 
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Πίλαθαο 2: Οθζηά θαζκμθζηά εηθναζιέκα ζε mg ακά 100 g ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ δζαθυνςκ πενζμπχκ 

 

*V1, V2, V3: Αίβζμ. G1, G2, G3: Ξοθυηαζηνμ, Κζάημ, Νειέα. O: Ανπαία Οθοιπία Ζθείαξ. M: Μεζζδκία 

Z: Εάηοκεμξ..  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πμθοθαζκυθεξ Τπμπμζηζθία 

Vostizza Gulf Provincial 

Γείβιαηα Γείβιαηα Γείβιαηα 

V1* V2* V3* G1* G2* G3* O* M* Z* 

1.Βακίθζα 0.14 0.16 0.15 0.17 0.24 0.21 0.51 0.28 0.22 

2.Κζκκαιζηυ μλφ 0.17 0.16 0.16 0.17 0.16 0.16 0.17 0.16 0.17 

3.Θονμζυθδ 0.08 0.08 0.08 0.16 0.10 0.11 0.13 0.16 0.09 
4.π-οδνμλο-

αεκγμσηυ μλφ 

0.11 0.16 0.16 0.22 0.20 0.23 0.33 0.34 0.29 

5.π-οδνμλο-
θαζκοθμλζηυ μλφ 

- - 0.14 0.16 0.15 0.08 0.16 0.20 0.15 

6.Φθμνεηζηυ μλφ 0.12 0.11 0.11 0.12 0.12 0.12 0.12 0.06 0.11 

7.Βακζθζηυ μλφ 1.09 1.55 1.08 1.05 1.19 1.28 1.34 1.24 1.02 

8.Πνςηεηαηεπζηυ 
μλφ 

0.21 0.32 0.30 0.47 0.40 0.36 0.66 0.63 0.63 

9.3,4-δζοδνμλο-

θαζκοθμλζηυ μλφ 

- - - 0.12 0.06 0.06 0.12 0.14 0.12 

10.΢ονζββζηυ μλφ 0.23 0.49 0.31 0.37 0.33 0.57 0.30 0.26 0.21 

11.π-ημοιανζηυ 

μλφ 

0.35 0.30 0.30 0.28 0.29 0.37 0.53 0.29 0.50 

12.Γαθθζηυ μλφ 0.39 0.63 0.53 0.58 0.86 0.39 1.10 0.51 1.26 
13.Φενμοθζηυ 

μλφ 

0.30 0.30 0.29 0.28 0.28 0.33 0.40 0.33 0.40 

14.Καθεσηυ μλφ 0.63 0.51 0.50 0.61 0.53 0.42 0.73 0.58 1.19 
15.Ρεζαεναηνυθδ 0.13 0.15 0.14 0.29 0.21 0.10 0.28 0.21 0.21 

16.Καηιεθενυθδ 0.02 0.07 0.06 0.04 0.04 0.04 0.08 0.12 0.04 

17.Κμοενζεηίκδ 0.26 0.48 0.38 0.31 0.28 0.17 0.38 0.36 0.32 
Άενμζζια 4.25 5.47 4.71 5.40 5.45 5.00 7.35 5.86 6.94 
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Πίλαθαο 3: Γζαηνμθζηή αλία ηδξ ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ Εαηφκεμο 

Θξεπηηθά ζπζηαηηθά Μνλάδεο Σηκή αλά 100 g 

Νερό g 19,21 
Ενζργεια kJ/kcal 1184/282 
Πρωτεΐνεσ g 4,08 
Λίποσ g 0,27 
Τζφρα g 2,36 
Υδατάνκρακεσ g 74,08 
Ίνεσ g 6,8 
Ζάχαρθ g 67,28 
Ca mg 86 
Fe mg 3,26 
Mg mg 41 
P mg 125 
K mg 892 
Na mg 8 
Zn mg 0,66 
Cu mg 0,468 
Mn mg 0,469 
Se μg 0,7 
Βιταμίνθ C, αςκορβικό 
οξφ 

mg 4,7 

Θεαμίνθ mg 0,160 
Ριβοφλαβίνθ mg 0,142 
Νιαςίνθ mg 1,615 
Παντοκενικό οξφ mg 0,045 
Βιταμίνθ Β6 mg 0,296 
Φολικοφ  οξφ, ςφνολο μg 10 
Φολικό οξφ μg 0 
Φολικό οξφ, φαγθτό μg 10 
Φολικό οξφ, OFE μg 10 
Βιταμίνθ Β12 μg 0,00 
Βιταμίνθ Α, RAE μg 4 
Ρετινόλθ μg 0 
Καροτίνθ Β μg 43 
Καροτίνθ Α μg 1 
Κρυπτοξανκίνθ Β μg 1 
Βιταμίνθ Α, UI UI 73 
Λυκοπίνθ μg 0 
Λουτεΐνθ + Zεαξανκίνθ μg 0 
Βιταμίνθ Ε (α-
τοκοφερόλθ) 

mg 0,11 

Βιταμίνθ Ε mg 0,00 
Βιταμίνθ Κ 
(Φυλλοκινόνθ) 

μg 3,3 

Λιπαρά οξζα, ςυνολικά 
κορεςμζνα 

g 0,028 

4:0 g 0,000 
6:0 g 0,000 
8:0 g 0,000 
10:0 g 0,000 
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12:0 g 0,000 
14:0 g 0,000 
16:0 g 0,019 
18:0 g 0,009 
Λιπαρά οξζα, ςφνολο 
μονοακόρεςτων 

g 0,047 

16:1 αδιαφοροποίθτα g 0,002 
18:1 αδιαφοροποίθτα g 0,045 
20:1 g 0,000 
22:1 Λιπαρά οξζα, 
ςφνολο 

g 0,000 

Λιπαρά οξζα, ςφνολο 
πολυακόρεςτων 

g 0,180 

18:2 αδιαφοροποίθτα g 0,180 
18:3 αδιαφοροποίθτα g 0,000 
18:4 g 9 
20:4 αδιαφοροποίθτα g 0,000 
20:5 n3 g 0,000 
22:5 n3 g 0,000 
22:6 n3 g 0,000 
Χολιςτερόλθ mg 0 
Αλκοόλ, αικφλιο g 0,0 
Καφεΐνθ mg 0 
Θεοβρωμίνθ mg 0 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο 4: Πενζεπυιεκμ ζοιααηζηήξ ηαζ αζμθμβζηήξ ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ (πμζηζθία Vostizza) Αζβίμο ζε 

εεζαιίκδ ηαζ ζε νζαμθθααίκδ 

Γείγκα ζηαθίδαο 
΢πγθέληξσζε ζεηακίλεο 

κg /100 g ζηαθίδαο 

΢πγθέληξσζε ξηβνθιαβίλεο 

κg /100 g ζηαθίδαο 

Βζμθμβζηή επελενβαζιέκδ 76,2 45,1 

΢οιααηζηή επελενβαζιέκδ 84,2 52,6 
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Πίλαθαο 5: Πενζεπυιεκμ ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ (πμζηζθία Vostizza) Αζβίμο ζε πονζδμλίκδ, πονζδμλάθδ ηαζ 

πονζδμλαιίκδ 

Γείγκα ζηαθίδαο ΢πγθέληξσζε 

ππξηδνμίλεο κg/100 g 

ζηαθίδαο 

΢πγθέληξσζε 

ππξηδνμάιεο κg/100 

g ζηαθίδαο 

΢πγθέληξσζε 

ππξηδνμακίλεο κg/100 g 

ζηαθίδαο 

1 327,9 - - 

2 327,9 - - 

3 354,4 - - 

4 374,2 - - 

 

 

 

 

Πίλαθαο 6: Πενζεπυιεκμ ημνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ (πμζηζθία Vostizza) Αζβίμο ζε αζημναζηυ μλφ 

Γείγκα ζηαθίδαο ΢πγθέληξσζε αζθνξβηθνύ νμένο mg/100g 

ζηαθίδαο 

΢οιααηζηή ζηαθίδα Βμζηίηζα Small 2008 0,84 

΢οιααηζηή ζηαθίδα Βμζηίηζα Medium 2008 1,52 
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Πίλαθαο 7:  ΢φζηαζδ ηδξ κςπήξ ζμοθηακίκαξ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δκένβεζα 76 kcal/100g 

Πνςηεΐκδ 0,7 g/100g 

Τδαηάκεναηεξ 17,4 g/100g 

Νενυ 79,2 g/100g 

Γζαζηδηζηέξ ίκεξ 0,46 g/100g 

Γζαθοηέξ δζαζηδηζηέξ ίκεξ 0,20 g/100g 

Αδζάθοηεξ δζαζηδηζηέξ ίκεξ 0,09 g/100g 

Σέθνα 0,04 g/100g 

Α-ημημθενυθδ 0,1 mg/100g 

Ca 14 mg/100g 

K 161 mg/100g 

Mg 10 mg/100g 

Na 1 mg/100g 

Se 60 ιg/100g 

Fe 0,5 mg/100g 

P 65 mg/100g 

Cr 2 ιg/100g 

Πμθοθαζκυθεξ (ηαηεπίκδ) 48,32 mg/100g 
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Πίλαθαο 8: Γζαζηδηζηή αλία απμλδναιέκδξ ζμοθηακίκαξ 

Γηαηξνθηθά ζηνηρεία αλά 100g 

Δκένβεζα 294 Kcal (1231 kJ) 

Πνςηεΐκεξ 1,8 g 

Τδαηάκεναηεξ 65 g 

Λίπδ 0,4 g 

Γζαζηδηζηέξ Ίκεξ 7,0 g 

Βζηαιίκεξ A, B1, B2, B3, B6 

Κάθζμ 860 mg 

Μαβκήζζμ 35 mg 

΢ίδδνμξ 1,8 mg 

Αζαέζηζμ 52 mg 

Υαθηυξ 0,35 mg 

 

 

 

 

 

Γηαηηεηηθή αμία ηεο Κνξηλζηαθήο ζηαθίδαο ζε δηάθνξεο Διιεληθέο πεξηνρέο 

 

Ραβδόγξακκα 1: Οθζηέξ θαζκυθεξ εηθναζιέκεξ ζε mg GAE/100g 
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Ραβδόγξακκα 2: Οθζηέξ θθααμκυθεξ εηθναζιέκεξ ζε mg  νμοηίκδξ/100g 

 

Ραβδόγξακκα 3: Οθζηέξ θθααακυθεξ εηθναζιέκεξ ζε mg  ηαηεπίκδξ/100g 

 

 

Ραβδόγξακκα 4: Οθζηέξ ακεμηοκίκεξ εηθναζιέκεξ ζε ζζμδφκαια ιαθαζδίκδξ (ιg/100g)  
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Πίλαθαο 9: Γζαηνμθζηή αλία Κμνζκεζαηήξ ζηαθίδαξ ακά 100 g ηνμθίιμο 

Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά Γηαηξνθηθή αμία/100 g 

Δκένβεζα (kcal) 325 

Τβναζία (g) 13,8 

Οθζηά ΢άηπανα (g) 66 

Φνμοηηυγδ (g) 33 

Γθοηυγδ (g) 32,5 

΢αηπανυγδ (g) 0,4 

Μαθηυγδ (g) 0,7 

Φοηζηέξ Ίκεξ (g) 6,9 

Πνςηεΐκεξ (g) 2,2 

Λίπδ (g) 0,4 
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Πίλαθαο 10: Φοημπδιζηά ζοζηαηζηά πμο πενζέπμκηαζ ζηδκ Κμνζκεζαηή ζηαθίδα ιεηά απυ ακάθοζδ ιε 

GC-MS, ιέζμζ υνμζ ± ηοπζηά ζθάθιαηα 

Φπηνρεκηθό ζπζηαηηθό ΢πγθέληξσζε (ng/g) 

Βακζθθίκδ 97 ± 6,9 

Σονμζυθδ 8,9 ± 0,2 

Οιμαακζθζηή αθημυθδ 7,5 ± 0,3 

π-Τδνμλο-αεκγμσηυ μλφ 33,9 ± 4,1 

π-Τδνμλο-θαζκοθμλζηυ μλφ 4,9 ± 0,7 

Φθςνεηζηυ μλφ 18,0 ± 1,2 

Βακζθθζηυ μλφ 617,6 ± 66,8 

Πνςημηαηεπζηυ μλφ 144,9 ± 9,9 

3,4-δζ-οδνμλο-θαζκοθμλζηυ μλφ 3,9 ± 0,4 

΢ονζκββζηυ μλφ 265,5 ± 35,3 

Γαθθζηυ μλφ 115,7 ± 12,2 

Φενμοθζηυ μλφ 127,3 ± 16,0 

Καθεσηυ μλφ 182,5 ± 34,2 

Υνοζίκδ 773,6 ± 130,0 

Νανζβηεκίκδ  47,9 ± 5,4 

Καιθενυθδ 893,6 ± 114,0 

Κενηεηίκδ 563,3 ± 64,5 

Ρεζαεναηνυθδ 396,8 ± 82,7 

Κζκκαιςιζηυ μλφ  248,6 ± 13,5 

π-Κμοιανζηυ μλφ 144,0 ± 17,8  

΢ζκαπζηυ μλφ 3,0 ± 0,5 

Δπζηαηεπίκδ 120,3 ± 41,7 

Καηεπίκδ 50,0 ± 15,3 

Γεκεζηεΐκδ 8,7 ± 1,1 

Οθεακμθζηυ μλφ 702.548 ± 75.357 
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1.5 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΑΝΑΝΑ 

 

Πίλαθαο 11: Γζαηνμθζηή αλία ακακά (ακά 165g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 165 g) 

Πνςηεΐκεξ 0.89 g 2% DRI 

Τδαηάκεναηεξ 21.65 g 10% DRI 

Λίπμξ 0.20 g 0% DRI 

Φοηζηέξ ίκεξ 2.31 g 
8% DRI 

Θενιίδεξ 82.50 
5% DRI 

Βζηαιίκδ C 78.87 mg 105% DRI 

Μαββάκζμ 
1.53 mg 

67% DRI 

Υαθηυξ 0.18 mg 
20% DRI 

Βζηαιίκδ B1 0.13 mg 
11% DRI 

Βζηαιίκδ B6 0.18 mg 
11% DRI 

Ίκα 2.31 g 
8% DRI 

Φμθζηυ μλφ 29.70 mcg 
7% DRI 

Πακημεεκζηυ μλφ 0.35 mg 7% DRI 

 

Ζ φπανλδ ηδξ Βνςιεθαΐκδξ ζημκ ακακά (εκγφιμο πμο δζαζπά πνςηεΐκεξ) αμδεά ζηδ ιείςζδ ηδξ 

αολδιέκδξ θθεβιμκήξ, ηδξ αολδιέκδξ αζιμζοβηυθδζδξ ηαζ ζηδ ιείςζδ μνζζιέκςκ ηφπςκ ηανηίκμο. Ζ 

ορδθή ζοβηέκηνςζδ ηδξ αζηαιίκδξ C, δ μπμία εεςνείηαζ δ ααζζηυηενδ ακηζμλεζδςηζηή μοζία ημο 

μνβακζζιμφ, έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδ ιείςζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ ηαη‟ επέηηαζδ ηδ 

ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πθάηαξ (άνα ηαζ ηδξ αεδνμζηθήνςζδξ), ηδ ιείςζδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ 

κμζδιάηςκ ηαζ ηδ ιείςζδ θθεβιμκχκ.  Ο ακακάξ απμηεθεί ελαζνεηζηή πδβή ημο ζπκμζημζπείμο ιαββακίμο, 

απαναίηδημ πμθθχκ εκγφιςκ ζδιακηζηχκ βζα ηδκ παναβςβή εκένβεζαξ ηαζ ακηζμλεζδςηζηχκ ιδπακζζιχκ 

ημο μνβακζζιμφ. Πένα απυ ημ ιαββάκζμ ζε ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ ανίζημκηαζ δ εεζαιίκδ, ιέθμξ ημο 

ζοιπθέβιαημξ Β, πμο δνα ζακ ζοκέκγοιμ ζε ζδιακηζηέξ ακηζδνάζεζξ πμο θεζημονβμφκ ζηδ παναβςβή 

εκένβεζαξ ζημκ μνβακζζιυ. 
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Σέθμξ, μζ ακηζμλεζδςηζηέξ αζηαιίκεξ Α, C, E ,αθθά ηαζ ηα ηανμηεκμεζδή πμο οπάνπμοκ ζε ζδιακηζηέξ 

ζοβηεκηνχζεζξ ζημκ ακακά, έπμοκ ζοκδεεεί ιέζς ενεοκχκ ιε ηδκ πνμζηαζία, έκακηζ αζεεκεζχκ πμο 

ηαηαζηνέθμοκ ηδκ υναζδ. 
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1.6 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΚΑΡΤΓΗΟΤ 

 

Πίλαθαο 12: Γζαηνμθζηή αλία ηανοδζμφ (ακά 100g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 100 g) 

Πνςηεΐκδ 15,23 g 30,47% DRI 

Τδαηάκεναηεξ 13,70 g 6,10% DRI 

΢οκμθζηή πενζεηηζηυηδηα ζε 

θζπανά 

65,20 g 

 

 

Γζαζηδηζηή ίκα 6,70 g 26,80% DRI 

Θενιίδεξ 654 36,33% DRI 

Χιέβα 3 θίπδ 9,07 g 377,67% DRI 

Υαθηυξ 1,60 mg 177,67% DRI 

Μαββάκζμ 3,40 mg 170% DRI 

Μμθοαδαίκζμ 29,0 mcg 65,67% DRI 

Βζμηζηέ 19 mcg 63,33% DRI 

 

 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία 

 

Οζ πενζζζυηενδ ενεοκδηζηή δμοθεζά πμο αθμνά ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ ηανοδζχκ ζηδκ οβεία 

ζπεηίγεηαζ ιε ημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια. Οζ πενζζζυηενεξ ιεθέηεξ δίκμοκ έιθαζδ ζηδκ εοενβεηζηή δνάζδ 

πμο αζημφκ ζηα αββεία, δδθαδή ζηδκ ζηακυηδηα ηςκ αββείςκ ημο αίιαημξ κα ακηζδνμφκ ζε δζαθμνά 

ενεείζιαηα ιε έκακ οβζή ηνυπμ πμο επζηοβπάκεηαζ θυβμ ηδξ φπανλδξ ακηζμλεζδςηζηχκ ηαζ 

ακηζθθεβιμκςδχκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, ηαηάθθδθδ ζφζηαζδ αίιαημξ, ζζμννμπδιέκδ ζοβηέκηνςζδ 

ακηζθθεβιμκςδχκ ιμνίςκ ηαζ ζςζηή ζφζηαζδ ηαζ εθαζηζηυηδηα ηςκ ημζπςιάηςκ ηςκ αζιμθυνςκ 

αββείςκ. Έπεζ απμδεζπεεί υηζ ηα ηανφδζα ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ηδκ ζοβηέκηνςζδ ζημ αίια ηδξ LDL 

πμθδζηενυθδξ, ηδξ μθζηήξ πμθδζηενυθδξ ηαζ κα αολήζμοκ ηδκ Γ ημημθενυθδ ηαζ ηα ς3 θζπανά μλέα. 

Δπζπθέμκ ιπμνμφκ κα αεθηζχζμοκ ηδκ θεζημονβία ημο εκδμεδθζαημφ ηοηηάνμο, κα ιεζχζμοκ ηδκ 

ζοζζςιάηςια ηςκ αζιμπεηαθίςκ, ηδκ δναζηζηυηδηα ηςκ αζιμπεηαθίςκ, ηδκ ζοβηέκηνςζδ ηδξ C 

δναζηζηήξ πνςηεΐκδξ (CRP) ηαζ ηδκ ζοβηέκηνςζδ ημο πανάβμκηα πμο πνμηαθεί κέηνςζδ ηανηζκζηχκ 

ηοηηάνςκ (TNF-a).  
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Σα ηανφδζα ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδκ ιείςζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο. Σμ 

ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ πενζθαιαάκεζ αθθδθεπζηαθοπηυιεκα ιεηααμθζηά πνμαθήιαηα πμο πενζθαιαάκμοκ 

αολδιέκα θζπίδζα αίιαημξ, αολδιέκδ πίεζδ, ιεζςιέκδ HTL-πμθδζηενυθδ ηαζ παποζανηία. 

Σα ηανφδζα είκαζ πθμφζζα ζε ιεβάθδ πμζηζθία ακηζμλεζδςηζηχκ ηαζ ακηζθθεβιμκςδχκ ζοζηαηζηχκ. 

Ακηζηανηζκζηή ένεοκα έπεζ δείλεζ υηζ δ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ ηανοδζχκ ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ημ 

πνυκζμ ακηζμλεζδςηζημφ ζηνεξ ηαζ δ ακηζθθεβιμκχδεξ ζδζυηδηεξ αμδεμφκ κα ιεζςεεί δ πνυκζα θθεβιμκή. 

Οζ δομ πνμδβμφιεκμζ ηίκδοκμζ υηακ ζοκοπάνπμοκ απμηεθμφκ ηδκ ιεβαθφηενδ επζηζκδοκυηδηα δδιζμονβία 

ηανηίκμο. 

Σα ηανφδζα πενζέπμοκ πμθθά ακηζθθεβιμκχδεξ ζοζηαηζηά ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ ς3 θζπανχκ μλέςκ 

ηαζ ιζηνμζοζηαηζηχκ θοηζηήξ πνμέθεοζδξ (ηακίκεξ, θαζκμθζηά μλέα, θθααμκμεζδή, ηζκυκεξ). Σα 

ακηζθθεβιμκχδδ ημζκά μθέθδ οπενηαθφπημοκ ηδκ ορδθή εενιζδζηή  αλία ηαζ ηδκ ορδθή πενζεηηζηυηδηα 

ζε θζπανά πμο έπμοκ ηα ηανφδζα ηαζ βζ‟ αοηυ εεςνμφκηαζ ζδακζηυ ηνυθζιμ βζα ηδκ ιείςζδ αάνμοξ ηαζ ηδκ 

πνυθδρδ αφλδζδξ αάνμοξ. Δζδζηά, υπςξ πμθθμί ενεοκδηέξ έπμοκ ηαηαθήλεζ δ παποζανηία μθείθεηαζ ζε 

πνυκζα ιδ επζεοιδηή θθεβιμκή. 
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1.7 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΚΑΡΟΣΟΤ 

 

Πίλαθαο 13: Γζαηνμθζηή αλία ηανυημο (ακά 122g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 122 g) 

Πνςηεΐκεξ 1.13 g 2% DRI 
Τδαηάκεναηεξ 11.69 g 5% DRI 
Λίπμξ 0.29 g 0% DRI 
Φοηζηέξ ίκεξ 3.42 g 12% DRI 
Θενιίδεξ 50 3% DRI 
Βζηαιίκδ Α 0.17 mg 113% DRI 
Βζμηζηέ 7.20 mg 20% DRI 
Βζηαιίκδ Κ 390.40 mg 18% DRI 
Μμθοαδαίκζμ 1.20 mg 14% DRI 
Ίκα 0.17 mg 12% DRI 
Βζηαιίκδ Β6 0.08 mg 10% DRI 
Βζηαιίκδ C 0.33 mg 10% DRI 
Κάθζμ 42.70 mg 8% DRI 
Βζηαιίκδ Β3 23.18 mcg 8% DRI 
Μαββάκζμ 0.05 mg 7% DRI 
Βζηαιίκδ Β1 0.81 mg (ATE) 7% DRI 
Πακημεεκζηυ μλφ 0.07 mg 7% DRI 
Φχζθμνμξ 42.70 mg 6% DRI 
Φμθζηυ μλφ 23.18 mcg 6% DRI 
Υαθηυξ 0.05 mg 6% DRI 
Βζηαιίκδ Δ 0.81 mg (ATE) 5% DRI 
Βζηαιίκδ Β2 0.07 mg 5% DRI 
 

Σα ηανυηα είκαζ  βκςζηά βζα ηδκ πενζεηηζηυηδηα ημοξ ζε  α‟ ηανμηέκζα πανυηζ είκαζ ελαζνεηζηή πδβή ηαζ 

άθθςκ ηανμηεκμεζδχκ ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ημο α‟  ηανμηέκζμο ηαζ ηδξ θμοηεΐκδξ. Πνυηεζηαζ βζα 

ελαζνεηζηή πδβή ηδξ αζηαιίκδξ Α (ζηδ ιμνθή ηανμηεκμεζδχκ) ,αθθά ηαζ πμθφ ηαθή πδβή ηςκ αζηαιζκχκ 

υπςξ δ αζμηζηή δ αζηαιίκδ Κ, δ αζηαιίκδ Β6 ηαζ δ αζηαιίκδ  C,  ηαεχξ ηαζ ηαθή πδβή δζαζηδηζηχκ ζκχκ, 

ηαθίμο , ιαββακίμο , θςζθυνμο , αζηαιίκδξ B3 ηαζ Β6 ηαζ πακημεεκζημφ μλέμξ. 

Σμ πζμ βκςζηυ υθεθμξ είκαζ δ ακηζμλεζδςηζηή ημοξ ζηακυηδηα πμο μθείθεηαζ ηονίςξ ζηδκ ορδθή 

ζοβηέκηνςζδ ημο α‟ ηανμηέκζμο πανυηζ οπάνπμοκ ηαζ άθθεξ ακηζμλεζδςηζηέξ εκχζεζξ ζημ ηανυημ υπςξ δ 

αζηαιίκδ C, άθθα ηανμηεκμεζδή, οδνμλοηζκκαιζηά μλέα ηαζ ακεμηοάκεξ 

H xνήζδ ηανυημο έπεζ ανεεεί απυ ιεθέηεξ υηζ ςθεθεί ημ ηανδζαηυ ζφζηδια εζδζηά ακ δ ηαηακάθςζδ ημο 

ηανυημο είκαζ 50-75 βναιιάνζα ηδ ιένα.  

 Ζ φπανλδ ζημ ηανυημ ηςκ εκχζεςκ πμθοαζεηζθέκεξ έπεζ ζοκδεεεί ιε ακηζηανηζκζηέξ ζδζυηδηεξ ημο 

ζοβηεηνζιέκμο ηνμθίιμο. 
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Σα ηανμηεκμεζδή ηα μπμία οπάνπμοκ ζε ιεβάθδ ζοβηέκηνςζδ ζημ ηανυημ έπεζ απμδεζπεεί απυ ιεθέηεξ υηζ 

ιεζχκμοκ ηδ πζεακυηδηα βθαοηχιαημξ ιαηζμφ αθθά ηαζ ηαηαννάηηδ. 
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1.8 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΚΟΛΟΚΤΘΗΟΤ 

 

Πίλαθαο 14: Γζαηνμθζηή αλία ημθμηοεζμφ (ακά 100g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 100 g) 

Πνςηεΐκδ 0.91 g 1.82% DRI 

Τδαηάκεναηεξ  4,31 g 3,75% DRI 

΢οκμθζηυ θίπμξ 0,31 g  

Γζαζηδηζηή ίκα 1.40 g 5.6% DRI 

Θενιίδεξ 20 1.11% DRI 

Υαθηυξ  0.11 mg 11.7% DRI 

Μαββάκζμ 0,19 mg 10,56% DRI 

Βζηαιίκδ C 5,5 mg 7,33% DRI 

Μαβκήζζμ 24 mg 6% DRI 

„Ίκεξ 1,4 g 5,61% DRI 

Φςζθυνμξ  39 mg 5,55% DRI 

Κάθζμ 192 mg 5,5% DRI 

Φμθζημφ 20 mcg 5% DRI 

Βζηαιίκδ Β6 0,07 mg 3,94% DRI 

Βζηαιίκδ Κ 3,5 mcg 3,89% DRI 

Βζηαιίκδ Β1 0,04 mg 3,72% DRI 

Φεοδάνβονμξ 0,39 mg 3,56% DRI 

Χιέβα-3 θίπδ 0,08 g 3,44% DRI 

Βζηαιίκδ Β3 0,51 mg 3,22% DRI 

Βζηαιίκδ Β2 0,04 mg 3% DRI 

Πακημεεκζηυ μλφ 0,14 mg 2,78% DRI 

Αζαέζηζμ 27 mg 2,72% DRI 

΢ίδδνμξ 0,36 mg 2% DRI 

Υμθίκδ 7,9 mg 1,83% DRI 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία  

 

Σμ ημθμηφεζ έπεζ ιεθεηδεεί θζβυηενμ απυ άθθα θαπακζηά υζμκ αθμνά ηα μθέθδ ζηδκ οβεία, παν‟ υθα αοηά 

οπάνπμοκ ιεθέηεξ πμο δείπκμοκ υ,ηζ πνυηεζηαζ βζα πμθφ ηαθή πδβή ιαββακίμο ηαζ αζηαιίκδξ C. Δπζπθέμκ 

πενζέπεζ ορδθά πμζμζηά ακηζμλεζδςηζηχκ υπςξ ηα ηανμηεκμεζδή, βθμοηεΐκδ ηαζ γεαλακείκδ πμο πανέπμοκ 

ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία ζημοξ μθεαθιμφξ. 

Πνυζθαηδ ένεοκα έπεζ απμδείλεζ υηζ δ ακηζμλεζδςηζηή ζηακυηδηα πμο πενζέπεηαζ ζηα ημθμηοεάηζα 

δζαηδνείηαζ ιεηά απυ επελενβαζίεξ, υπςξ ζφκημιμξ αναζιυξ ηαζ ηαηάρολδ. Γζα κα επςθεθδεμφιε πθήνςξ 

απυ ηα ακηζμλεζδςηζηά μθέθδ πμο πνμζθένεζ ημ ηνυθζιμ, πνέπεζ κα ηαηακαθχκεηαζ υπζ ιυκμ δ ζάνηα 

αθθά ηαζ δ θθμφδα ηαζ μζ ζπυνμζ ημο. 
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Ο ιεηααμθζζιυξ ηδξ ζαηπάνςκ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ αμήεεζα πμθθχκ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β μζ 

πενζζζυηενεξ απυ ηζξ μπμίεξ ανίζημκηαζ ζημ ζοβηεηνζιέκμ ηνυθζιμ, υπςξ δ αζηαιίκδ Β6,Β1,Β2,Β3 ηαεχξ 

ηαζ ηςκ ιεηάθθςκ ρεοδανβφνμο ηαζ ιαβκδζίμο ηαζ θζπανχκ μλέςκ Χ3. Ζ νφειζζδ ηςκ επζπέδςκ ημο 

ζαηπάνμο ζημ αίια επζηοβπάκεηαζ ιε ηδξ δζαζηδηζηέξ ίκεξ πμο πενζέπμκηαζ ζημ ηνυθζιμ. Έηζζ, πνμηφπηεζ 

ιζα ηαθή πδβή θοηζηχκ ζκχκ ακάιεζα ζηζξ μπμίεξ ζοβηαηαθέβεηαζ δ πδηηίκδ, βζα ηδκ μπμία ιεθέηεξ έπμοκ 

δείλεζ υηζ αμδεά ζημκ ιεηααμθζζιυ ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ζηδκ ελζζμννυπδζδ ημο ζαηπάνμο ημο αίιαημξ.  

Ζ φπανλδ ηςκ ς3 θζπανχκ μλέςκ ζημο ζπυνμοξ ημο, ηςκ ακηζθθεβιμκςδχκ ηανμηεκμεζδχκ υπςξ δ 

θμοηεΐκδ,δ γεαλακείκδ ηαζ ημ α-ηανμηέκζμ, αθθά ηαζ ηςκ ακηζθθεβιμκςδχκ πμθοζαηπανζηχκ ηαεζζημφκ ημ 

ζοβηεηνζιέκμ θαπακζηυ, ηνυθζιμ επζθμβήξ βζα πνμζηαζία έκακηζ θθεβιμκχκ ημο ηανδζαββεζαημφ ηαζ 

βαζηνεκηενζημφ ζοζηήιαημξ. 
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1.9 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΖ΢ ΚΑΝΔΛΑ΢ 

 

Τπάνπμοκ δομ πμζηζθίεξ ηακέθαξ: δ ηακέθθα Κίκαξ πμο πανάβεηαζ απυ ηα θοηά Cinnamomum burmannii, 

Cinnamomum cassia, Cinnamomum loureiroi ηαζ δ ηακέθθα Κετθάκδξ πμο πανάβεηαζ απυ ηα θοηά 

Cinnamomun zeylanicum ηαζ Cinnamomun cerium ιε πανυιμζμ άνςια πανυθμ πμο δ ηακέθα Κετθάκδξ 

είκαζ θίβμ πζμ βθοηζά ηαζ ελεοβεκζζιέκδ.  

 

Πίλαθαο 15: Γζαηνμθζηή αλία ηακέθαξ (ακά 100g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 100 g) 

Θενιίδεξ 250  

Κακέθθα 17,5 mg 769,2% DRI 

Ίκεξ 53,07 g 192,3% DRI 

Αζαέζηζμ 1001,92 g 96,1% DRI 

Πνςηεΐκεξ 0.21 g 0% DRI 

Τδαηάκεναηεξ 4.19 g 2% DRI 

Λίπμξ 0.06 g 0% DRI 

Φοηζηέξ ίκεξ 2.76 g 10% DRI 

Θενιίδεξ 12.84 1% DRI 

 

 

Σα πενζζζυηενα μθέθδ βζα ηδκ οβεία έπμοκ ιεθεηδεεί ζηδκ ηακέθα Κετθάκδξ, δζυηζ ζηδκ ηακέθα Κίκαξ 

οπάνπμοκ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ηδξ μιάδαξ εκχζεςκ coumarins, μζ μπμίεξ εάκ ηαηακαθχκμκηαζ ζε 

ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ ζε ζηαεενή αάζδ, είκαζ πζεακυκ κα δδιζμονβήζμοκ πνμαθήιαηα ζε ηάπμζμκ 

άκενςπμ. 

 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία  

 

Σα μθέθδ βζα ηδκ οβεία πμο μθείθμκηαζ ζηδκ ηακέθθα απμδίδμκηαζ ηονίςξ ζε ηνεζξ δναζηζηέξ μοζίεξ 

ηζξ: cinnamaldehyde, cinnamyl acetate ηαζ cinnamyl alcohol. 

Ζ έκςζδ Cinnamaldehyde ακαζηέθθεζ ηδκ ιδκ επζεοιδηή ζοβηυθθδζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ ιε απμηέθεζια 

κα ακήηεζ ζημοξ ακηζθθεβιμκχδεξ πανάβμκηεξ. Σμ αζεένζμ έθαζμ ηδκ ηακέθαξ έπεζ ζζπονή ακηζιζηνμαζαηήξ 

δνάζδξ ηυζμ εκακηίςκ ααηηδνίςκ υζμ ηαζ εκακηίςκ ιοηήηςκ. 
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Υνήζδ ηακέθαξ ζε ηνυθζια ιε ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε γάπανδ ιεζχκεζ ηδκ ηαπφηδηα πχκεοζδξ ημο 

θαβδημφ ιε απμηέθεζια κα ιεζχκεηαζ δ έηηνζζδ ημο γαπάνμο ζημ αίια ηαζ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ κα 

εθέβπμκηαζ ηα επίπεδα ζαηπάνμο ημο αίιαημξ. 

Δηηυξ απυ ηδκ ζηακυηδηα κα εθέβπεζ ηα επίπεδα ζαηπάνμο ζημ αίια, δ ηακέθθα ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηα 

επίπεδα ηςκ ηνζβθοηενζδίςκ, LDL πμθδζηενυθδξ ηαζ μθζηήξ πμθδζηενυθδξ ζημ αίια, ιε απμηέθεζια δ 

πνήζδ ηδξ ζε άημια ιε δζααήηδ κα ιεζχκεζ ημο πανάβμκηεξ ηζκδφκμο πμο ζπεηίγμκηαζ ηυζμ ιε ηδκ 

ζοβηεηνζιέκδ αζεέκεζα υζμ ηαζ ιε ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ. 

Ζ ηακέθθα ζοβηαηαθέβεηαζ ζηα ηνυθζια ιε ηδκ ιεβαθφηενδ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. 

΢ηζξ θοηζηέξ ίκεξ ημ ζπκμζημζπείμ ιαββάκζμ ηαζ αζαέζηζμ αμδεά ζηδκ ηαθή ηαηάζηαζδ ηυζμ ημο εκηενζημφ 

ζοζηήιαημξ υζμ ηαζ ημκ ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ. Σμ αζαέζηζμ ιαγί ιε ηζξ θοηζηέξ ίκεξ εκχκμκηαζ ιε ηα 

πμθζηά άθαηα ημο εκηένμο ιε απμηέθεζια ηδκ εφημθδ απέηηνζζή ημοξ. Μεηά ηδκ Απμιάηνοκζδ ηςκ 

πμθζηχκ αθάηςκ μζ θοηζηέξ ίκεξ αμδεμφκ ζηδκ επζδζυνεςζδ ηςκ ηοηηάνςκ ημο επζεήθζμο ημο εκηένμο 

ιεζχκμκηαξ ηδκ επζηζκδοκυηδηα βζα ηανηίκμ εκηένμο. Δπζπθέμκ, ιείςζδ ηςκ πμθζηχκ αθάηςκ έπεζ ζακ 

απμηέθεζια ηδκ δζάζπαζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ ημο αίιαημξ, χζηε κα δδιζμονβδεμφκ κέα θζθζηά άθαηα ιε 

απμηέθεζια ηδκ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ πμθδζηενυθδξ ζημ αίια. 
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1.10 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΜΔΛΗΟΤ 

 

Πίλαθαο 16: Γζαηνμθζηή αλία ιεθζμφ (ακά 100g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 100 g) 

Πνςηεΐκδ 0.3 g 1% DRI 

Τδαηάκεναηεξ 82,4 g 27% DRI 

΢οκμθζηή πενζεηηζηυηδηα ζε 

θζπανά 

0 g  

Γζαζηδηζηή ίκα 0,2 g 0% DRI 

Θενιίδεξ 304 15% DRI 

Ρζαμθθααίκδ 0,04 mg 3% DRI 

Νζαζίκδ 0,12 mg 1% DRI 

Πακημεεκζηυ μλφ 0,07 mg 1% DRI 

Βζηαιίκδ Β6 0,02 mg 2% DRI 

Φμθζηυ 2 ιg 1% DRI 

Βζηαιίκδ C 0,5 mg 1% DRI 

Αζαέζηζμ 6 mg 1% DRI 

΢ίδδνμξ 0,42 mg 3% DRI 

Μαβκήζζμ 2 mg 1% DRI 

Φςζθυνμξ 4 mg 1% DRI 

Κάθζμ 52 mg 1% DRI 

Νάηνζμ 4 mg 0% DRI 

Φεοδάνβονμξ 0,22 mg 2% DRI 

 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία 

 

Σμ ιέθζ έπεζ ζδζαίηενδ πδιζηή ζφζηαζδ πμο ημο επζηνέπεζ κα δζαηδνείηαζ πςνίξ αθθμίςζδ βζα ιεβάθμ 

πνμκζηυ δζάζηδια. Έπεζ πμθφ ιζηνυ πμζμζηυ οβναζίαξ ηαζ είκαζ ζδζαίηενα υλζκμ ιε απμηέθεζια κα 

απμβμδηεφεζ ζε ααηηήνζα ηαζ άθθμοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ κα ακαπηφζζμκηαζ. Δπζπθέμκ μζ ιέθζζζεξ 

πανάβμοκ έκα έκγοιμ ηδκ μλεζδάζδ ηδξ βθοηυγδξ, δ μπμία πανάβεζ ηδκ έκςζδ οπενμλείδζμ ημο οδνμβυκμο 

(H2O2). ΢φιθςκα ιε ημ Δεκζηυ Ηκζηζημφημ Τβείαξ ηςκ ΖΠΑ ημ ιέθζ είκαζ οδνμζημπζηυ, ακηζααηηδνζαηυ, 

ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ έπεζ ηδκ ζδζαίηενδ ζηακυηδηα κα απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα. 

Μεθέηεξ ζε παζδζά έπμοκ δείλεζ υηζ ημ ιέθζ ηαηαπναΰκεζ ημκ αήπα. Πνμηαηανηηζηέξ ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ 

αμδεά ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ικήιδξ. ΋ηακ πνδζζιμπμζείηαζ βζα εεναπεία έπεζ ανεεεί υ,ηζ ζημηχκεζ υθα ηα 

ααηηδνζαηά ζηεθέπδ πμο οπάνπμοκ ζηζξ πθδβέξ.  

Σμ ιέθζ πενζέπεζ ιζηνέξ πμζυηδηεξ, ιεβάθδ πμζηζθία αζηαιζκχκ ηαζ ιεηάθθςκ ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηαζ 

ηςκ κζαζίκδ, νζαμθθααίκδ, πακημεεκζηυ μλφ, αζαέζηζμ, παθηυ, ζίδδνμ, ιαβκήζζμ, ιαββάκζμ η.α. 
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Απυ ιεθέηεξ ηδξ ηθζκζηήξ Mayo έπεζ απμδεζπεεί υ,ηζ δ πνήζδ ημο ιεθζμφ είκαζ δοκαηυκ κα απμηνέρεζ ηδκ 

ιείςζδ ηςκ θεοηχκ ηοηηάνςκ ημο αίιαημξ πμο πνμηαθείηαζ απυ ηδκ πδιεζμεεναπεία. Δπζπθέμκ, έπεζ 

απμδεζπεεί ζε ηθζκζηέξ ιεθέηεξ υ,ηζ ιέθζ ζαηνζηήξ ηαεανυηδηαξ ιπμνεί κα ζημηχζεζ ηα ηνμθμπαεμβυκα 

E.coli ηαζ Salmonella ηαεχξ ηαζ ηα ααηηήνζα Staphulococcus aureus (ακεεηηζηυ ζηδ methicillin) ηαζ 

Pseudomonas aureginosa, αζηίεξ επζηίκδοκςκ κμζμημιεζαηχκ θμζιχλεςκ. 

 

  



29 
 

1.11 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΢ΟΤ΢ΑΜΗΟΤ 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία  

Σμ ζμοζάιζ πανέπεζ ανηεηά μθέθδ βζα ηδκ οβεία ηαζ έπεζ πνδζζιμπμζδεεί ζηδκ παναδμζζαηή ζαηνζηή βζα 

πζθζάδεξ πνυκζα. Πνμζηαηεφεζ απυ ηανδζαββεζαηέξ κυζμοξ, δζααήηδ ηαζ ανενίηζδα.  

Σμ ιδ απμθθμζςιέκμ ζμοζάιζ απμηεθεί ηαθή πδβή θοηζηχκ ζκχκ, ιεζχκεζ ηα ορδθά επίπεδα 

πμθδζηενυθδξ ηαζ ηνζβθοηενζδίςκ ηαζ πενζέπεζ δομ ηφπμοξ θοηζηχκ ζοζηαηζηχκ ( ιηγθλαηο ηαζ 

θοημζηενυθεξ) ηαζ αοηά ιεζχκμοκ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ. Απμηεθεί ηαθή πδβή θοηζηήξ πνςηεΐκδξ. 

Λυβμ ηδξ ορδθήξ ζοβηέκηνςζδξ ημο ιαβκδζίμο πμο πενζέπεζ ιεζχκεζ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ. Δπζπθέμκ μζ 

πδιζηέξ εκχζεζξ, αζηαιίκδ E ηαζ άθθεξ ακηζμλεζδςηζηέξ εκχζεζξ πμο οπάνπμοκ ζημ ζμοζάιζ ειπμδίγμοκ 

ηδκ δδιζμονβία πθάηαξ (plaque) ζηζξ ανηδνίεξ δζαηδνχκηαξ ηδ ζςζηή ανηδνζαηή πίεζδ. 

Οζ ζπυνμζ ημο ζμοζαιζμφ είκαζ πθμφζζμζ ζε  αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, ιαββάκζμ ηαζ ρεοδάνβονμ ηαζ ζοκεπχξ 

εοκμμφκ ηδκ ζςζηή δδιζμονβία βζα ηαζ δζαηήνδζδ ηςκ μζηχκ. 

 

Πίλαθαο 17: Γζαηνμθζηή αλία ιδ απμθθμζςιέκςκ ηαζ απμθθμζςιέκςκ ζπμνίςκ ζμοζαιζμφ 

 
Με απνθινησκέλν Απνθινησκέλν 

Αζαέζηζμ 
22% of the RDI 1% of the RDI 

Μαβκήζζμ 25% of the RDI 25% of the RDI 

Μαββάκζμ 
32% of the RDI 19% of the RDI 

Φεοδάνβονμξ 
21% of the RDI 18% of the RDI 

 

Πνμηαηανηηζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ υηζ δ μοζία sesamin πμο ανίζηεηαζ ζημοξ ζπυνμοξ ηαζ ζημ 

ζμοζαιέθαζμ ηαηαπμθειμφκ ηδκ θθεβιμκή. Μαηνμπνυκζα ιζηνμφ ιεβέεμοξ θθεβιμκή εεςνείηαζ υηζ είκαζ 

ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηδκ πνυηθδζδ πνυκζςκ κυζςκ  (παποζανηία, ηανηίκμξ, ηανδζαββεζαηά ηαζ 

παεήζεζξ ηςκ κεθνχκ). 

Απμηεθεί ηαθή πδβή αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β πμο είκαζ απαναίηδηεξ βζα πμθθέξ απυ ηζξ θεζημονβίεξ 

ημο μνβακζζιμφ, υπςξ ηοηηανζηή ακάπηολδ ηαζ ιεηααμθζζιμφ. 
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Πίλαθαο 18: Γζαηνμθζηή αλία ιδ απμθθμζςιέκςκ ηαζ απμθθμζςιέκςκ ζπμνίςκ ζμοζαιζμφ (ακά 30g) 

 
Με απνθινησκέλν Απνθινησκέλν 

Θεζαιίκδ (B1) 17% of the RDI 19% of the RDI 

Νζημηζκζηυ μλφ (B3) 11% of the RDI 8% of the RDI 

Βζηαιίκδ B6 5% of the RDI 14% of the RDI 

 

 

 

Διπενζέπμοκ πμθθά ενεπηζηά ζοζηαηζηά υπςξ ζίδενμ, παθηυ ηαζ αζηαιίκδ Β6 πμο είκαζ απαναίηδηα βζα 

ηδκ δδιζμονβία ενοενμηοηηάνςκ. 

 

 

Πίλαθαο 19: Γζαηνμθζηή αλία ιδ απμθθμζςιέκςκ ηαζ απμθθμζςιέκςκ ζπμνίςκ ζμοζαιζμφ (ακά 30g) 

 

Με 

απνθινησκέλν 
Απνθινησκέλν 

 

Λεηηνπξγία 

΢ίδενμ 

 
24% of the RDI 10% of the RDI 

Έκα ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδξ αζιμζθαζνίκδξ, ημ 

μπμίμ ιεηαθένεζ μλοβυκμ ζηα ενοενά αζιμζθαίνζα  

 

Υαθηυξ 

 
136% of the RDI 46% of the RDI 

Βμδεά ζηδκ παναβςβή αζιμζθαζνίκδξ 

 

 Βζηαιίκδ 

B6 
5% of the RDI 14% of the RDI 

Βμδεά ζηδκ παναβςβή αζιμζθαζνίκδξ 

 

 

Οζ μοζίεξ θζβκίκδ ηαζ αζηαιίκδ Δ ζημοξ ζπυνμοξ ημο ζμοζαιζμφ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ, ιε 

απμηέθεζια κα αμδεμφκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ ηαζ ηαη‟ επέηηαζδ κα αμδεμφκ ηδκ 

πνμθφθαλδ απυ ηανηίκμ ηαζ ηανδζαββεζαηέξ κυζμοξ. Δπζπθέμκ, ηα ζημζπεία ρεοδάνβονμξ, ζεθήκζμ, 

παθηυξ, ζίδδνμξ ηαζ μζ αζηαιίκεξ Β6 ηαζ Δ ζηα μπμία είκαζ πθμφζζμ ημ ζμοζάιζ είκαζ απαναίηδηα βζα ηδκ 

ζςζηή ακμζμθμβζηή απάκηδζδ εκυξ μνβακζζιμφ. 
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Πίνακας 20: Διατροφικι αξία ςουςαμιοφ (ανά 36g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 36 g) 

Θενιίδεξ 206 

Υαθηυξ 163% DRI 

Μαββάκζμ 39% DRI 

Αζαέζηζμ 35% DRI 

Φχζθμνμξ 32% DRI 

Μαβκήζζμ 30% DRI 

΢ίδενμ 29% DRI 

Φεοδάνβονμξ 25% DRI 

Μυθοαδμξ 24% DRI 

΢εθήκζμ 23% DRI 

Βζηαιίκδ Β1 23% DRI 
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1.12 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΣΑΥΗΝΗ 

 

Οθέιε γηα ηελ πγεία 

Σμ ηαπίκζ είκαζ είδμξ αμοηφνμο πμο βίκεηαζ απυ απμθθμζςιέκμοξ, ηνζιενμφξ, ηααμονδζζιέκμοξ ζπυνμοξ 

ζμοζαιζμφ. 

 

 

Πίλαθαο 21: Γζαηνμθζηή αλία ηαπίκζ (ακά 30g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 30 g) 

Θενιίδεξ 178 

Λίπμξ 16.13 g 

Τδαηάκεναηεξ 6.36 g 

Ίκεξ 2.8 g 

Εάπανδ 0.15 g 

Πνςηεΐκδ 5.1 g 

Μαβκήζζμ 8% of the RDI 

Φχζθμνμ 22% of the RDI 

΢ίδδνμ 14% of the RDI 

Αζαέζηζμ 12% of the RDI 

 

 

  

Σμ ηαπίκζ πενζέπεζ ιεβάθμ πμζμζηυ θζπανχκ μοζζχκ απυ ηζξ μπμίεξ ημ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ είκαζ ιυκμ-

πμθοαηυνεζηα  θζπανά, βκςζηά βζα ηα μθέθδ ζηδκ ηανδζά. Δπζπθέμκ, πενζέπεζ πμθφ ιεβάθμ πμζμζηυ 

θοημζηενμθχκ,  εκχζεζξ πμο είκαζ ζδιακηζηέξ βζα ηδ ιείςζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ ηαζ ηδκ ηαηαπμθέιδζδ 

ημο ηανηίκμο. H ηαηακάθςζδ ηαπζκζμφ επζηνέπεζ ζημκ μνβακζζιυ κα απμννμθήζεζ εοημθυηενα ηα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηα μπμία οπάνπμοκ απυ υηζ επζηνέπεζ δ ηαηακάθςζδ ηςκ ζπυνςκ ημο ζμοζαιζμφ. 

Σμ ηαπίκζ ειπενζέπεζ ηζξ εκχζεζξ ζεζακηλ ηαζ ζεζακνλ ιε ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο αμδεμφκ ζηδ 

ζςζηή θεζημονβία ημο ακμζμθμβζηυ ζοζηήιαημξ ηαζ νοειίγμοκ ηα επίπεδα μνιμκχκ ζημκ μνβακζζιυ. Ζ 

φπανλδ ιεβάθδξ ζοβηέκηνςζδ ιμκμ-πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μοζζχκ αμδεά ζηδκ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ 

πμθδζηενυθδξ ηαζ ηζκδφκμο ηανδζαββεζαηχκ κυζςκ. Σμ αζαέζηζμ ηαζ ιαβκήζζμ πμο οπάνπμοκ ζημ ηαπίκζ 

αμδεμφκ ζηδκ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ. 

Ζ ορδθή ζοβηέκηνςζδ ιαβκδζίμο ζημ ηαπίκζ είκαζ ςθέθζιδ βζα ηδκ δζαηήνδζδ οβζχκ μζηχκ ηαζ ιεζχκεζ 

ημκ ηίκδοκμ μζηεμπυνςζδξ. 
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1.13 ΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΓΗΑ ΣΖ ΢Τ΢ΣΑ΢Ζ ΣΟΤ ΦΟΤΝΣΟΤΚΗΟΤ 

 
Πίνακας 22: Διατροφικι αξία φουντουκιοφ (ανά 100g) 

Γηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο (αλά 100 g) 

Θενιίδεξ 176 

΢οκμθζηυ θίπμξ 17 g 

Πνςηεΐκδ 4,2 g 

Τδαηάκεναηεξ 4,7 g 

Ολέα 2,7 g 

Βζηαιίκδ Δ 21% of the RDI 

Θεζαιίκδ 12% of the RDI 

Μαβκήζζμ 12% of the RDI 

Υαθηυξ 24% of the RDI 

Μαββάκζμ 87% of the RDI 

 

Σμ Φμοκημφηζ πανάβεηαζ απυ ημ δέκηνμ Corylus Avellana ηονίςξ ζε Σμονηία Ηηαθία Ηζπακία ηαζ ΖΠΑ. 

΋πςξ ηαζ μζ οπυθμζπμζ λδνμί ηανπμί  έηζζ ηαζ ηα θμοκημφηζα είκαζ βειάηα ιε ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ 

έπμοκ ορδθυ πμζμζηυ πνςηεσκχκ θζπχκ, αζηαιζκχκ ηαζ ακυνβακςκ ζημζπείςκ.  

Σα θμοκημφηζα πενζέπμοκ ζδιακηζηά πμζμζηά αζηαιίκδξ Δ, θςζθυνμο, ηαθίμο, ρεοδανβφνμο. Δπζπθέμκ, 

είκαζ πμθφ ηαθή πδβή ιυκμ-πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ ηαζ πενζέπμοκ ζδιακηζηή πμζυηδηα Χ6 ηαζ 

Χ9 θζπανχκ μλέςκ. 

Σα θμοκημφηζα είκαζ πθμφζζα ζε θαζκμθζηέξ μοζίεξ μζ μπμίεξ αολάκμοκ ηδκ ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία 

ζημκ μνβακζζιυ. ΋ζμ ακαθμνά ηζξ θαζκμθζηέξ εκχζεζξ είκαζ πνμηζιυηενμ ηα θμοκημφηζα κα 

ηαηακαθχκμκηαζ μθυηθδνα ηαζ ςιά. 

Σα θμοκημφηζα αολάκμοκ ηδκ ακηζμλεζδςηζηή ζηακυηδηα ζημ αίια ηαζ ιεζχκμοκ ηα επίπεδα ηςκ θζπζδίςκ 

ιε απμηέθεζια κα ιεζχκεηαζ μ ηίκδοκμξ ηανδζαββεζαηήξ κυζμο. Δπζπνυζεεηα, αμδεμφκ ζηδκ δζαηήνδζδ 

ζςζηήξ πίεζδξ αίιαημξ. 

Λυβς ηδξ ορδθήξ ζοβηέκηνςζδξ ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ , αζηαιίκδξ Δ ηαζ ιαββακίμο πεζναιαηζηά έπεζ 

απμδεζπεεί υηζ ιεζχκεηαζ μ ηίκδοκμξ μνζζιέκςκ ηφπςκ ηανηίκμο. 

Λυβς ηδξ ορδθήξ ζοβηέκηνςζδξ ζε ςθέθζια θζπανά δ ηαηακάθςζδ θμοκημοηζχκ αμδεά ζηδ ιείςζδ 

θθεβιμκχκ. 

Σέθμξ, δ φπανλδ ημο μθεΐημφ  μλέςξ έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ ζαηπάνμο ζημ αίια 

ηαζ ηδκ ζηαεενμπμίδζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗ 

 

ΠΔΗΡΑΜΑΣΗΚΟ ΜΔΡΟ΢ 

 

2.1 ΢ΣΟΥΟ΢ ΠΔΗΡΑΜΑΣΗΚΖ΢ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

 

Καηά ηδκ εηπυκδζδ ηδξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ ζημ πεζναιαηζηυ ιένμξ αζπμθδεήηαιε ιε ηδκ παναζηεοή 

πνμσυκηςκ πμο έπμοκ ςξ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδκ ζηαθίδα Εαηφκεμο ηαζ άθθα ςθέθδια βζα ηδκ οβεία 

ζοζηαηζηά. 

 

2.2 ΢ΤΝΣΑΓΔ΢ 

 

Παναζηεοάζηδηακ ενβαζηδνζαηά ηα παναηάης ηνυθζια: 

1. Γθοηά νμθά ιε ηακέθα ηαζ ζηαθίδα Εαηφκεμο 

2. Σανηάηζα ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

3. Basic Bagels ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

4. Κέζη ηανυημο ιε ηνέια ηονζμφ ηαζ ζηαθίδα Εαηφκεμο 

5. Φςιί ιε Κακέθα ηαζ ΢ηαθίδα Εαηφκεμο 

6. Εαηοκεζκά ΢ηαθζδςηά Νδζζχηζηα 

7. Σαπζκυπζηεξ ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

8. Κμθμηοευρςιμ ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 
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2.2.1 Γιπθά ξνιά κε θαλέια θαη ζηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

Δηθόλα 1: Ρμθά ιε ηακέθα ηαζ ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ δύκε: 

o 5 θθζηγάκζα αθεφνζ βζα υθεξ ηζξ πνήζεζξ 

o 2 θαηεθάηζα λδνή ιαβζά 

o 1 1/4 θθζηγάκζ βάθα 

o 1/2 θθζηγάκζ γάπανδ 

o 1/4 θθζηγάκζ αμφηονμ ή ιανβανίκδ 

o 2 ημοηαθάηζα αθάηζ 

o 1 αοβυ 

 

Δθηέιεζε 

 ΢ε ιεβάθμ ιπμθ ακαιεζβκφμοιε 2 θθζηγάκζα αθεφνζ ηαζ ιαβζά.  

 ΢ηδκ ηαηζανυθα γεζηαίκεηαζ ημ βάθα, δ γάπανδ, ημ αμφηονμ ή δ ιανβανίκδ ηαζ ημ αθάηζ, ιυθζξ 

γεζηάκεζ  (115μC έςξ 120μC) ηαζ ημ αμφηονμ είκαζ ζπεδυκ θζςιέκμ ακαηαηεφεηε ζοκεπχξ. 

 Πνμζεέζηε ζημ ιίβια αθεονζμφ ημ αοβυ. Υηοπάηε ιε ημ ιίλεν ανβά  βζα 1/2 θεπηυ. Υηοπάηε 3 

θεπηά ζε ορδθή ηαπφηδηα. 

 Ακαηαηέρηε ημ οπυθμζπμ αθεφνζ έςξ υημο βίκεζ παπφνεοζημ. 

 Καθφρηε ηαζ δζαηδνήζηε ημ ζημ ροβείμ βζα 3 διένεξ.  

 ΢πδιαηίζηε νμθά ηακέθαξ. 
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Γηα ηε γέκηζε: 

 2 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ αμφηονμ ή ιανβανίκδ, θζςιέκμ 

 3/4 θθζηγάκζ γάπανδ 

 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ηακέθα  

 2/3 θθζηγάκζ ζηαθίδεξ 

 Γάθα ζε ζηυκδ (πνμαζνεηζηυ). 

Δθηέιεζε 

 Λαδχζηε δφμ ζηνμββοθά ηαράηζα ηςκ 9 ζκηζχκ ή ηεηνάβςκα ηςκ 8 ζκηζχκ.  

 Γζαπςνίζηε ηδ γφιδ ζηδ ιέζδ. Μεηαηζκήζηε ημ ιζζυ ζε μνεμβχκζμ 14x9 ζκηζχκ. Με έκα πζκέθμ 

αμοηονχζηε ιε ημ ήιζζο ημο θζςιέκμο αμοηφνμο ή ηδξ ιανβανίκδξ.  

 Ακαιίληε ηδ γάπανδ ηαζ ηδκ ηακέθα. 

 Παζπαθίζηε ηδ γφιδ ιε ημ ιζζυ ιίβια γάπανδξ ηαζ ηζξ ιζζέξ ζηαθίδεξ. Σοθίληε ζε νμθυ, 

λεηζκχκηαξ ιε ηδκ  ιζηνή πθεονά, ζθναβίζηε ηαθά. Κυρηε ζε 9 ηειάπζα ημ ηάεε νμθυ ηαζ 

ημπμεεηήζηε, ζημ πνμεημζιαζιέκμ ηαράηζ. Δπακαθάαεηε ιε ηδκ οπυθμζπδ γφιδ.  

 Καθφρηε, αθήζηε ημ κα θμοζηχζεζ ζε γεζηυ ιένμξ ιέπνζ ζπεδυκ κα βίκεζ δζπθάζζμ (πενίπμο 1 1/2 

χνεξ).  

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ ζημοξ 350
μ
C. Φήζηε βζα 30 έςξ 35 θεπηά. Αθήζηε κα ηνοχζεζ.  

Βγαίνοσν 18 κομμάτια 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 269 cal/θνκκάηη    
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2.2.2 Σαξηάθηα κε ζηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

 

Δηθόλα 2: Σανηάηζα ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ δύκε: 

 300 g ρζθμημιιέκα θμοκημφηζα 

 1 θθζηγάκζ αμφηονμ, ζε εενιμηναζία δςιαηίμο 

 1/3 θθζηγάκζ γάπανδ 

 3 θθζηγάκζα αθεφνζ βζα υθεξ ηζξ πνήζεζξ 

 1 αοβυ, εθαθνχξ πηοπδιέκμ 

 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ εηπφθζζια αιοβδάθμο ή αακίθζαξ 

 

Γηα ηελ γέκηζε:  

Δθηέιεζε 

 Δκοδαηχκεηε 200g απμλεναιέκδξ ζηαθίδαξ ζε 250ml κενυ βζα 20 χνεξ 

 Απμιαηνφκμοιε ηδκ οπυθμζπδ πμζυηδηα κενμφ ηαζ αάγμοιε 20g εκοδαηςιέκδξ ζηαθίδαξ ζηδκ 

ηάεε ηάνηα   

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ ζημοξ 180 °C. Βμοηονχκεηε ηζξ θυνιεξ βζα ηάνηεξ πμο πνδζζιμπμζείηε. 

  Βάθηε υθα ηα ζοζηαηζηά ζε έκα ιεβάθμ δμπείμ ακάιζλδξ ηαζ ακαηαηέρηε ιέπνζ κα ακαιεζπεεί 

ηαθά, πνδζζιμπμζχκηαξ έκα δθεηηνζηυ ιίλεν ή λφθζκμ ημοηάθζ. Γζαπςνίζηε ημ ιείβια ζε δείβιαηα 

ηςκ 30βν ηαζ πζέζηε ιέζα ζηζξ πνμεημζιαζιέκεξ θυνιεξ. Φφλδ βζα ημοθάπζζημκ 30 θεπηά. 

  Φήζηε ηδκ ηνμφζηα βζα 10 θεπηά, ή ιέπνζ δ γφιδ κα είκαζ πνοζαθί.  



38 
 

 Καθφρηε ιε αζπνάδζ αοβμφ ηδκ επζθάκεζα απυ ηα ηανηάηζα ηαζ λακααάθηε ηα ζημκ θμφνκμ βζα 5 

θεπηά. 

 Αθήζηε κα ηνοχζεζ. 

 Πνμζεέζηε ζηδκ ηάεε ηάνηα 20g εκοδαηςιέκδξ ζηαθίδαξ. 

 Λζχκμοιε ιε εενιυηδηα ημ γεθέ ζηαθοθζμφ ηαζ πνμζεέημοιε 20g ζε ηάεε ηάνηα.   

 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 202,1 cal/ηεκάρην  
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2.2.3 Basic Bagels κε ζηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

 

Δηθόλα 3: Basic bagels ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ δύκε: 

 1 θθζηγάκζ αναζηυ βάθα 

 1/4 θθζηγάκζ αμφηονμ, + επζπθέμκ βζα θάδςια  

 1/4 θθζηγάκζ γάπανδ 

 1 θαηεθάηζ λδνή ιαβζά 

 Αθάηζ 

 1 αοβυ 

 2
 1
/4  θθζηγάκζα αθεφνζ βζα υθεξ ηζξ πνήζεζξ 

 1 
1
/4  θθζηγάκζα αθεφνζ μθζηήξ 

 2 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ βάθα 

 1 θθζηγάκζ ζηαθίδα 

 1 ½  ημοηαθζέξ ζμφπαξ ηακέθα 

 

Βγαίνοσν περίποσ 12 κοσλούρια  

 

Δθηέιεζε 

 Σμπμεεηήζηε ημ αναζιέκμ βάθα ζε έκα ιπμθ ηαζ ακαηαηέρηε ημ αμφηονμ ηαζ ηδ γάπανδ. 

Αθήζηε ημ ιίβια κα βίκεζ πθζανυ. 
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 Πνμζπαεήζηε ηδ ιαβζά ηαζ αθήζηε ημ ζε έκα γεζηυ ιένμξ βζα πενίπμο 15 θεπηά, ιέπνζ ημ 

ιίβια κα βίκεζ αθνχδεξ. 

 Ακαηαηεφς ημ αθάηζ ηαζ ημ αζπνάδζ αοβμφ ιε ημ ιείβια ιαβζάξ, ζηδ ζοκέπεζα πηοπάηε 

ζηαδζαηά ζημ αθεφνζ βζα κα ηάκεηε ιζα ιαθαηή γφιδ. Γονίζηε ηδ γφιδ ζε ιζα εθαθνχξ 

αθεονςιέκδ επζθάκεζα ηαζ γοιχζηε βζα πενίπμο 5 θεπηά, ιέπνζ κα βίκεζ θείμ ηαζ κα 

ζθίλεζ. 

 Ρίληε ηδ γφιδ ζημ ηαεανζζιέκμ ιπμθ ηαζ ηαθφρηε ιε ιειανάκδ. Αθήζηε ημ ζε γεζηυ 

ιένμξ βζα κα θμοζηχζεζ βζα πενίπμο 1 χνα ή ιέπνζ κα δζπθαζζαζηεί ζε ιέβεεμξ. 

 Σμπμεεηείζηε ηδ γφιδ ζημ ιπάβημ ηαζ επακαθένεηέ ηδκ ζημ ανπζηυ ηδξ ιέβεεμξ. 

Γζαπςνίζηε ηδ γφιδ ζε δεηαέλζ – ίζμο ιεβέεμοξ ημιιάηζα. 

 Γδιζμονβείζηε έκα ημιιάηζ γφιδξ ζε ζπήια "θμοηάκζημο", ζηδ ζοκέπεζα ηοθίληε ημ βφνς 

απυ ηα δάπηοθά ζαξ απυ ηδ ιία πθεονά βζα κα ηάκεηε έκα ζπήια ζηεθάκδξ. Πζάζηε ημ ιε 

ηδκ άθθδ ιενζά ιαγί ηαζ επακαθάαεηε ιε ηα άθθα ημιιάηζα ηδξ γφιδξ. 

 Σμπμεεηήζηε ηα πάκς ζε θαδυημθθα. Αθήζηε ανηεηυ πχνμ, χζηε κα ιπμνμφκ κα 

θμοζηχζμοκ πςνίξ κα αημοιπμφκ ιεηαλφ ημοξ. Αθήζηε ηα ημοθμφνζα κα θμοζηχζμοκ ζε 

έκα γεζηυ ιένμξ βζα πενίπμο 45 θεπηά. 

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ ζημοξ 400
o
F (200

o
C). ΢ε ιεβάθδ ηαηζανυθα ανάζηε κενυ, ζηδ 

ζοκέπεζα ιεζχζηε ηδ εενιυηδηα ηαζ ζζβμανάζηε.  

 Βάθηε ηα ημοθμφνζα ζημ κενυ βζα πενίπμο 15-20 δεοηενυθεπηα έκα-έκα, ιέπνζ κα 

θμοζηςεμφκ ηαζ κα ανπίζμοκ κα δζμβηχκμκηαζ. Υνδζζιμπμζχκηαξ ιζα ζπάημοθα, 

ζδηχζηε ηα ημοθμφνζα απυ ημ κενυ ηαζ επζζηνέρηε ηα ζηδ θαδυημθθα. Δπακαθάαεηε ηδ 

δζαδζηαζία βζα υθα ηα ημοθμφνζα. 

 Ακαηαηέρηε ημκ ηνυημ αοβμφ ηαζ ημ βάθα ζε έκα ιζηνυ ιπμθ. Σμπμεεηήζηε ημ ιείβια 

πάκς απυ ηα ημοθμφνζα. Φήζηε βζα πενίπμο 20 θεπηά, ή ιέπνζ κα βίκεζ πνοζαθέκζμ ημ 

πνχια. Αθήζηε ηα κα ηνοχζμοκ. 

 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 240 cal/θνπινύξη 
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2.2.4 Κέηθ θαξόηνπ κε θξέκα ηπξηνύ θαη ζηαθίδα 

Εαθύλζνπ 

 

 

Δηθόλα 4: Κέζη ηανυημο ιε ηνέια ηονζμφ ηαζ ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ γέκηζε: 

 2 θθζηγάκζα ημζηζκζζιέκμ  αθεφνζ 

 1 ½ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ιαβεζνζηή ζυδα 

 1 ½ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ηακέθα 

 1 ½ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ βανφθαθθμ 

 1 θθζηγάκζ ηαθαιπμηέθαζμ 

 1 ημφπα γάπανδ 

 4 αοβά 

 ½ θθζηγάκζ βάθα 

 4 θθζηγάκζα ρζθμημιιέκα ηανυηα (πενίπμο 400g) 

 ½ θθζηγάκζ ηανφδζ ρζθμημιιέκμ  

 Κνέια ηονζμφ 

 

 

Γηα ηελ θξέκα ηπξηνύ: 

 4 ζοζηεοαζίεξ ηονί ηνέια (4 x 200g) 

 2/3 θθζηγάκζ ηνέια βάθαηημξ 

 4 ημοηαθζέξ αμφηονμ 

 2 θθζηγάκζα γάπανδ άπκδ 
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Βγαίνοσν περίποσ 20 κομμάτια 

 

Δθηέιεζε 

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ  (175
μ
C). Λαδχκεηε ηαθά ηαρί 13x9x2 in. 

 Κμζηζκίζηε ιαγί ημ αθεφνζ, ιε ηδ ιαβεζνζηή ζυδα, ηδκ ηακέθα ηαζ υθα ηα ιπαπανζηά. 

 Βάθηε θάδζ ηαζ γάπανδ ζε ιεβάθμ ιπμθ ιέπνζ κα δζαθοεεί  δ γάπανδ ηαζ ημ ιείβια κα είκαζ μιαθυ. 

Πνμζεέζηε ηα αοβά, έκα ηάεε θμνά, πηοπάηε ηαθά ιεηά απυ ηάεε πνμζεήηδ. Πνμζεέζηε 

εκαθθαηηζηά ημ αθεφνζ ιε ημ βάθα, πηοπχκηαξ ιεηά απυ ηάεε πνμζεήηδ. Ακαηαηέρηε ηα ηανυηα 

ηαζ ηα ηανφδζα. Δκζςιαηχζηε ηα ζημ ιίβια. 

 Φήκεηε ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ βζα 55-60 θεπηά ή ιέπνζ ιζα μδμκημβθοθίδα κα αβαίκεζ ηαεανή 

απυ ημ ηέκηνμ ή ιέπνζ κα αοεζζηεί εθαθνχξ, υηακ εθαθνχξ αββίλεηε. Φφληε εκηεθχξ. 

 Γθαζάνεηε ιε ηνέια ηονζμφ. 

 

Κξέκα ηπξηνύ: 

Υηοπήζηε ιαγί 4 παηέηα ηονί ηνέια (ηςκ 200 g) ιαθαηςιέκα, 2/3 θθζηγάκζ ηνέια βάθαηημξ ηαζ 4 

ημοηαθζέξ αμφηονμ, ιέπνζ κα ιαθαηχκεζ ηαζ κα βίκεζ αθνάημ. ΢ηαδζαηά, πηοπήζηε ηαζ ηα 2 θθζηγάκζα 

γάπανδξ άπκδξ έςξ υημο ακαιζπημφκ. 

 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 390 cal/θνκκάηη  
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2.2.5 Φσκί κε Καλέια θαη ΢ηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

 

Δηθόλα 5: Φςιί ιε ηακέθα ηαζ ζηαθίδα Εαηφκεμο  

Γηα ηελ δύκε: 

 7 1/4 ζωσ 7 ½  φλιτηάνια αλεφρι για όλεσ τισ χριςεισ 

 2 πακζτα ξθρι μαγιά 

 2 φλιτηάνια γάλα 

 1/4 φλιτηάνι ηάχαρθ 

 1/4 φλιτηάνι βοφτυρο ι μαργαρίνθ 

 2 κουταλάκια αλάτι 

 3 αυγά 

 1/2 φλιτηάνι ηάχαρθ 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ κανζλα 

 

 Βγαίνοσν 2 φραντζόλες 

 

Δθηέιεζε 

 ΢ε ιεβάθμ ιπμθ ακαιζβκφς 3 θθζηγάκζα αθεφνζ ιε ηδ ιαβζά.  

 ΢ε ιζηνυ ηαηζανυθζ γεζηαίκς βάθα, 1/4 θθζηγάκζ γάπανδ, ημ αμφηονμ ή δ ιανβανίκδ ηαζ ημ αθάηζ 

ηαζ ακαηαηεφεηε ζοκεπχξ, ιέπνζ κα γεζηάκεζ ανηεηά ηαζ ημ αμφηονμ (115
μ
C έςξ 120

μ
C). 

Πνμζεέζηε ζημ ιίβια αθεονζμφ ηαζ ηα αοβά. Υηοπήζηε ζε παιδθή ηαπφηδηα ιε ημ ιίλεν 1/2 

θεπηυ. Υηοπάηε 3 θεπηά ζε ορδθή ηαπφηδηα. Ακαηαηέρηε υζμ ιπμνείηε ημ οπυθμζπμ αθεφνζ  ιε 

έκα ημοηάθζ.  
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 Σμπμεεηήζηε ημ πάκς ζε εθαθνχξ αθεονςιέκδ επζθάκεζα. Εοιχκμοιε ιε ανηεηυ οπυθμζπμ 

αθεφνζ ζηδκ επζθάκεζα πμο δμοθεφμοιε  βζα κα ηάκμοιε ιζα ιέηνζα ιαθαηή γφιδ πμο κα είκαζ 

θεία ηαζ εθαζηζηή (6 έςξ 8 θεπηά ζοκμθζηά). ΢πδιαηίζηε ιζα ιπάθα.  

 Σμπμεεηήζηε ημ ζε εθαθνχξ θαδςιέκμ ιπμθ ηαζ ηαθφρηε ημ ιέπνζ κα θμοζηχζεζ (πενίπμο 1 1/4 

χνεξ). Ββάθηε ημ ηαζ ηυρηε ηδ γφιδ ζηδ ιέζδ. Καθφρηε ηαζ αθήζηε βζα 10 θεπηά.  

 Ακμίληε ηάεε γφιδ ζε μνεμβχκζμ 15x7 ζκηζχκ. Ρακηίζηε μθυηθδνδ ηδκ επζθάκεζα εθαθνά ιε κενυ. 

Ακαηαηέρηε 1/2 θθζηγάκζ γάπανδ ιε ηδκ ηακέθα. Σμπμεεηείζηε ημ ιζζυ ημο ιείβιαημξ ζε ηάεε 

μνεμβχκζμ. Ανπίγμκηαξ, ηοθήζηε ημ ζε ζηοθ νμθυ ηαζ ηέθμξ ζθναβίζηε ηαθά ζηα άηνα.  

 Σμπμεεηήζηε ηζξ ζθναβζζιέκεξ άηνεξ ηάης, ζε δφμ θαδςιέκεξ θυνιεξ ημο ρςιζμφ 9x5x3 ζκηζχκ. 

Καθφρηε ηαζ αθήζηε κα αολδεεί ιέπνζ ζπεδυκ κα βίκεζ δζπθάζζμ (35 έςξ 45 θεπηά).  

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ ζημοξ 375
Ο
C ηαζ ρήζηε βζα 35 έςξ 40 θεπηά ηαθφπημκηαξ ιε θεπηυ 

θφθθμ ηα ηεθεοηαία 15 θεπηά.  

 Αθαζνέζηε απυ ηζξ θυνιεξ ηαζ αθήζηε ημ ζε δνμζενυ ιένμξ.  

 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 247 cal/θνκκάηη 
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2.2.6 Εαθπλζηλά ΢ηαθηδσηά Νεζηώηηθα 

 

 

Δηθόλα 6: Εαηοκεζκά ζηαθζδςηά κδζζχηζηα 

Γηα ηελ δύκε: 

 1 θθζηγάκζ ηαθαιπμηέθαζμ 

 ½ θθζηγάκζ γάπανδ 

 ½ θθζηγάκζ ποιυ πμνημηάθζ 

 1/8 θθζηγάκζ ναηί 

 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ baking soda 

 3 ημοηαθάηζα ημο βθοημφ baking powder 

 λφζια πμνημηαθζμφ 

 3 θθζηγάκζα αθεφνζ 

 

Γηα ηελ γέκηζε: 

 1 θθζηγάκζ ζηαθίδεξ 

 1 θθζηγάκζ ηανφδζ 

 Ξφζια πμνημηαθζμφ 

 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ηακέθθα 

 ½ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ βανφθαθθμ 

 ½ θθζηγάκζ ζμοζάιζ 

 3 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ιέθζ  

 ΢μοζάιζ βζα παζπάθζζια 
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Βγαίνοσν 65 κομμάτια 

Δθηέιεζε 

 

 Ακαηαηεφς υθα ηα οθζηά ηδξ γφιδξ. 

 Ακαηαηεφς υθα ηα οθζηά ηδξ βέιζζδξ. 

 Ακμίβς ιζηνέξ πζημφθεξ ηαζ αάγς θίβδ βέιζζδ. Κθείκς μιμζυιμνθα ηαζ νμθάνς ζημ ζμοζάιζ. 

 Φήκς ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ ζημοξ 180° βζα 18-20 min. 

 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 88,81 cal/ζηαθηδσηό         



47 
 

2.2.7 Σαρηλόπηηα κε ζηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

 

Δηθόλα 7: Σαπζκυπζηα ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ δύκε: 

 750gr αθεφνζ 

 300gr αθεφνζ θανίκα 

 7gr ιαβζά λενή 

 1 ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ημθηυ αθάηζ 

 1 θθζηγάκζ γάπανδ 

 3 ημοηαθάηζα ημο βθοημφ ηακέθθα 

 1 πνέγα ιαζηίπα αθεζιέκδ 

 1 πνέγα ιαπθέπζ αθεζιέκμ 

 2 θθζηγάκζα κενυ (ή υζμ πάνεζ)  

 

Γηα ηελ γέκηζε: 

 720gr ηαπίκζ 

 3 θθζηγάκζα γάπανδ 

 2 ημοηαθάηζα ηακέθθα 

 200 gr ζηαθίδα  

 

Βγαίνοσν 35 κομμάτια 

 

 



48 
 

Δθηέιεζε 

 Βάγμοιε ζε θεηάκδ ηαζ ηα δφμ είδδ αθεφνζ, αθάηζ, γάπανδ, ιαβζά, ιαζηίπα ηαζ ιαπθέπζ. Ρίπκμοιε 

θίβμ-θίβμ ημ κενυ ηαζ γοιχκμοιε ιέπνζ κα βίκεζ έκα απαθυ (υπζ πμθφ ζθζηηυ) γοιάνζ. ΋ζμ 

γοιχκμοιε ηυαμοιε ημ γοιάνζ ζε ημιιάηζα ηαζ ημ λακαγοιχκμοιε, βζα κα εκςεμφκ ηαθφηενα ηα 

οθζηά ιαξ ηαζ ηα ανχιαηα. 

 ΢ηεπάγμοιε ηαζ αθήκμοιε πενίπμο 30 min κα θμοζηχζεζ. 

 Υηοπμφιε υθα ηα οθζηά βζα ηδ βέιζζδ ζε ιίλεν ιέπνζ κα αζπνίζεζ θίβμ ημ ηαπίκζ. 

 Υςνίγμοιε ηδ γφιδ ζε 20-22 ιπαθίηζεξ. 

 Υςνίξ κα αθεονχζμοιε ημκ πάβημ ακμίβμοιε ηδκ ηάεε ιπαθίηζα ζε μνεμβχκζα θφθθα (πενίπμο 

30-12cm). 

 ΢ημ ηέκηνμ ηάεε θφθθμο αάγμοιε 2 ημοηαθζέξ βειάηεξ βέιζζδ ηαζ απθχκμοιε ηαζ πάεζ πακημφ, 

αθήκμκηαξ ηαεανυ, πενίπμο 1 cm βφνς-βφνς. 

 Σεκηχκμοιε υζμ ιπμνμφιε ημ θφθθμ πςνίξ κα ημ ζπάζμοιε ηαζ ημ ηοθίβμοιε ζε νμθυ ( βζα κα 

βίκεζ ιζα ιαηνζά θςνίδα). 

 ΢ηνίαμοιε ημ νμθυ ζε ζπείνα ηαζ πζάκμοιε ηζξ άηνεξ ηαζ ηζξ βονίγμοιε ζε ζαθίβηανμ ιε ακηίεεηδ 

ηαηεφεοκζδ δ ιία απυ ηδκ άθθδ ιέπνζ κα ζοκακηδεμφκ. 

 Γονίγμοιε ημκ έκακ ζαθίβηανμ πάκς απυ ημκ άθθμκ ηαζ πζέγμοιε εθαθνά ιε ημ πένζ. 

Δπακαθαιαάκμοιε ηδκ δζαδζηαζία βζα υθμ ημ γοιάνζ. 

 Φήκμοιε ζε πνμεενιαζιέκμ θμφνκμ ζημοξ 170
μ
C βζα 20 πενίπμο θεπηά. 

 

 ΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 255,78 cal/ηαρηλόπηηα   
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2.2.8 Κνινθπζόςσκν κε ζηαθίδα Εαθύλζνπ 

 

Δηθόλα 8: Κμθμηοευρςιμ ιε ζηαθίδα Εαηφκεμο 

Γηα ηελ γέκηζε: 

 4 αοβά 

 1 ημοηαθάηζ θάδζ 

 1 ημφπα γάπανδ 

 3 αακίθζεξ 

 2 θθζηγάκζα (= 220g) πμκηνμημιιέκα ημθμηοεάηζα 

 220gr απμλδναιέκμ ακακά 

 3 θθζηγάκζα αθεφνζ βζα υθεξ ηζξ πνήζεζξ 

 2 ημοηαθάηζα ημο βθοημφ baking soda 

 2 ημοηαθάηζα ημο βθοημφ baking powder 

 2 ημοηαθάηζα ημο βθοημφ ηακέθα 

 1 θθζηγάκζ ρζθμημιιέκα ηανφδζα 

 1 θθζηγάκζ ζηαθίδεξ 

Δθηέιεζε 

 Πνμεενιάκεηε ημ θμφνκμ ζημοξ 180
μ
C. 

 Υηοπήζηε ηα αοβά, πνμζεέζηε θάδζ, γάπανδ, αακίθζα ιέπνζ κα θμοζηχζεζ ηαζ κα βίκεζ αθνχδδξ. 

΢ηαιαηήζηε ημ ιίλεν. Με ιζα ζπάημοθα ακαηαηεφεηε ηα  ημθμηοεάηζα ιε ημκ ακακά, πνμζεέζηε 

αθεφνζ, baking soda, baking powder ηαζ ηακέθα. Πνμζεέζηε ηανφδζα ηαζ ζηαθίδεξ.  

 Ακαηαηέρηε απαθά. Φήζηε βζα 1 χνα. Αθήζηε κα ηνοχζεζ βζα  10 θεπηά. Ακαπμδμβονίζηε ηαζ 

αθήζηε ημ κα ηνοχζεζ. 

΢ύλνιν ζεξκίδσλ: 270,00 cal/κεξίδα 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗI 

 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

Ζ πναβιαημπμίδζδ μπηχ ενβαζηδνζαηχκ πεζναιάηςκ, έβζκε βζα ηδ δδιζμονβία κέςκ πνμσυκηςκ πμο  

ειπενζείπακ ζηαθίδα Εαηφκεμο ςξ ααζζηυ ζοζηαηζηυ. ΢ηδκ ηάεε ζοκηαβή ιεθεηήεδηε δ εενιζδζηή αλία 

ημο ηάεε οθζημφ ηαζ απμδυεδηε ζημ ζφκμθυ ηδξ ζημ ηάεε πνμσυκ. 

Ανπζηά, πναβιαημπμζήεδηε δ εηηέθεζδ ηςκ ζοκηαβχκ, υπμο ηαζ ηαηαβνάθδηακ μζ αηνζαέξ πμζυηδηεξ ηςκ 

ζοζηαηζηχκ πμο πνδζζιμπμζήεδηακ βζα ηδκ παναζηεοή ηςκ πνμσυκηςκ. Έπεζηα ιεθεηήεδηε δ ζφζηαζδ 

ηδξ ζηαθίδαξ, ημο ακακά, ημο ηανοδζμφ, ημο ηανυημο, ημο ημθμηοεζμφ, ηδξ ηακέθαξ, ημο ιεθζμφ, ημο 

ζμοζαιζμφ, ημο ηαπίκζ ηαζ ημο θμοκημοηζμφ.  ΢ημπυξ ήηακ κα δδιζμονβδεμφκ κέα πνμσυκηα πμο εα είπακ 

βζα ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδκ γαηοκεζκή ζηαθίδα ηαζ άθθςκ ςθέθζιςκ βζα ηδκ οβεία ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. 

Σέθμξ, αοηυξ μ ζοκδοαζιυξ έπεζ ςξ απμηέθεζια ηδκ δδιζμονβία ηνμθίιςκ πμο είκαζ ςθέθζια βζα ηδκ 

οβεία ημο ακενχπμο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗV 

 

΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ-΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

Ζ ζηαθίδα Εαηφκεμο, ςξ ααζζηυ ζοζηαηζηυ, πθμφζζα ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά απμηέθεζε ηονίανπμ 

ζημζπείμ βζα ημ ζφκμθμ ηςκ δεζβιάηςκ ζηδκ παναζηεοή ηαζκμηυιςκ ηνμθίιςκ ςθέθζια βζα ηδκ οβεία ημο 

ακενχπμο. 

΢ηα δείβιαηα ηςκ ηνμθίιςκ πενζθαιαάκεηαζ δ ιέηνδζδ ηδξ εενιζδζηήξ αλίαξ. Γζα ημ ηάεε πνμσυκ έπμοκ 

οπμθμβζζηεί μζ εενιίδεξ ακά ημιιάηζ, απμδίδμκηαξ έηζζ ηα μθέθδ βζα ηδκ οβεία ημο ακενχπμο.  

Σμ ηάεε πνμσυκ είπε ηα δζηά ημο ααζζηά ζοζηαηζηά πμο ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ζηαθίδα Εαηφκεμο 

απμηέθεζε έκα ηαζκμηυιμ ηνυθζιμ. Δπζπθέμκ, ζηδ ζφζηαζδ ηυζμ ηδξ ζηαθίδαξ, υζμ ηαζ ημο ακακά, ημο 

ηανοδζμφ, ημο ηανυημο, ημο ημθμηοεζμφ, ηδξ ηακέθαξ, ημο ιεθζμφ, ημο ζμοζαιζμφ, ημο ηαπίκζ ηαζ ημο 

θμοκημοηζμφ απμδίδεηαζ ιε ανζειδηζηά ζημζπεζά ημο ηάεε ζοζηαηζημφ ημοξ δ ζοιαμθή πμο επένπεηαζ βζα 

ηδκ οβεία. 

΢οβηνίκμκηαξ ηα πνμσυκηα ζημ πεζναιαηζηυ ιένμξ, έβζκε ακηζθδπηή δ πθδνυηδηα ηςκ βεφζεςκ ημο ηάεε 

ηνμθίιμο ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πθμφζζα ενεπηζηή ημοξ αλία επήθεε έκα μθμηθδνςιέκμ απμηέθεζια.  
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