
O Î·ÚÎ›Óo˜ Ùo˘ Ì·ÛÙo‡ Â›Ó·È o Û˘¯ÓfiÙÂÚo˜

Î·ÚÎ›Óo˜ ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÙˆÓ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓˆÓ Î·È

·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓˆÓ ¯ˆÚÒÓ Î·È Ì¿ÏÈÛÙ· ¤¯ÂÈ ˘-

ÂÚ‰ÈÏ¿ÛÈ· Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜

¯ÒÚÂ˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÂ˜.

∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È Ë ıÓËÛÈÌfiÙËÙ· Ùo˘ Î·Ú-

Î›Óo˘ Ùo˘ Ì·ÛÙo‡ ÛÙË ¯ÒÚ· Ì·˜ Â›Ó·È oÈ ¯·ÌË-

ÏfiÙÂÚÂ˜ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙÈ˜ ˘fiÏoÈÂ˜ 14 ¯Ò-

ÚÂ˜ ÙË˜ ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆÛË˜. ∏ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·

fiÌˆ˜ ·fi ÙoÓ Î·ÚÎ›Óo Ùo˘ Ì·ÛÙo‡ ¤¯ÂÈ ˘ÂÚ-

ÙÚÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜. ∏ ·‡-

ÍËÛË ·˘Ù‹ ·o‰›‰ÂÙ·È ÛÂ ÂÚÈ‚·ÏÏoÓÙÈÎo‡˜

·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ ‰Â‰oÌ¤Óo˘ fiÙÈ Ë ÁÂÓÂÙÈÎ‹ Û‡ÓıÂ-

ÛË Ùo˘ ÏËı˘ÛÌo‡ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÌÂÙ·‚ÏËıÂ›. 

∞fi Ùo˘˜ Ûo˘‰·ÈfiÙÂÚo˘˜ ÂÚÈ‚·ÏÏoÓÙÈ-

Îo‡˜ ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ o˘ Û˘Ó‰¤oÓÙ·È ÌÂ ÙoÓ Î·Ú-

Î›Óo Ùo˘ Ì·ÛÙo‡ Î·È Ùo˘ ÂÓ‰oÌËÙÚ›o˘ Â›Ó·È Ë

·¯˘Û·ÚÎ›·, Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜

Î·È Ë Î·Î‹ ‰È·ÙÚoÊ‹.

¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi Ùo 45% ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ

ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ Ì·˜ ¤¯ÂÈ ·˘ÍËÌ¤Óo ‚¿Úo˜ Î·È ·¯˘-

Û·ÚÎ›· (32% Î·È 13% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·) fiˆ˜ Î·È

Ùo ¤Ó· ÙÚ›Ùo ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ Ì·˜. ∞˘Ùfi

Â›Ó·È Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜

ÚfiÛÏË„Ë˜ Î·È ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ Â-

Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÂ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË. ¶·Ú¿ÏÏËÏ· ¤-

¯ÂÈ ·˘ÍËıÂ› oÏ‡ Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÎÚ¤·Ùo˜ Î·È

Á·Ï·ÎÙoÎoÌÈÎÒÓ Úo˚fiÓÙˆÓ ÌÂ ·‡ÍËÛË Ùo˘

ÎoÚÂÛÌ¤Óo˘ Ï›o˘˜ ÛÂ Â›Â‰· o˘ ·ÓÙÈÛÙoÈ-

¯o‡Ó ÛÙo 13-16% ÙË˜ oÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. Δo

oÛoÛÙfi ·˘Ùfi ‹Ù·Ó 7-8% ÚÈÓ ·fi 40 ¯ÚfiÓÈ·

fiÙ·Ó ¿Ú¯ÈÛÂ Ë ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ ∂Ù¿ ÃˆÚÒÓ. ∏ Î‡-

ÚÈ· ËÁ‹ Ï›o˘˜ – Ï·‰Èo‡ ÛÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ ÙˆÓ

∂ÏÏ‹ÓˆÓ ‹Ù·Ó Ùo ÂÏ·ÈfiÏ·‰o ÚÈÓ ·fi 40 ¯Úfi-

ÓÈ· (Ù· ÌoÓo·ÎfiÚÂÛÙ· ·oÙÂÏo‡Û·Ó Ùo 29%

ÙË˜ Û˘ÓoÏÈÎ‹˜ ÚoÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜)

ÌÂ Ì¤ÛË ËÌÂÚ‹ÛÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 70-100 g Â-

Ï·ÈoÏ¿‰o˘. ™‹ÌÂÚ· ¤¯ÂÈ ÂÏ·ÙÙˆıÂ› oÏ‡ Ë

¯Ú‹ÛË Ùo˘ ÂÏ·ÈoÏ¿‰o˘ Î·È ¤¯ÂÈ ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·-

ıÂ› ÌÂ ÛoÚ¤Ï·È·. Δo ÂÏ·ÈfiÏ·‰o ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È fi-

ÙÈ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÈ ÙoÓ Î›Ó‰˘Óo Î·ÚÎ›Óo˘ ÏfiÁˆ Ùo˘

ÌoÓo·ÎfiÚÂÛÙo˘ ÂÏ·˚Îo‡ oÍ¤o˜ o˘ Â›Ó·È ·Ó-

ıÂÎÙÈÎfi ÛÙÈ˜ oÍÂÈ‰ÒÛÂÈ˜ Î·È ÏfiÁˆ ÙË˜ ÌÂÁ¿ÏË˜

oÈÎÈÏ›·˜ ·ÓÙÈoÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ o˘ÛÈÒÓ o˘ ÂÚÈ¤-

¯ÂÈ (ÙoÎoÊÂÚfiÏÂ˜, oÏ˘Ê·ÈÓfiÏÂ˜, Ê˘ÙoÛÙÂÚfi-

ÏÂ˜, ÛÎo˘·Ï¤ÓÈo, Î.¿.). OÈ o˘Û›Â˜ ·˘Ù¤˜ ‰Â-

ÛÌÂ‡o˘Ó ÙÈ˜ ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ Ú›˙Â˜ oÍ˘ÁfiÓo˘ o˘ È-

ÛÙÂ‡ÂÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È Ùo ·›ÙÈo ÙË˜ ¤Ó·ÚÍË˜ ÙË˜

Î·ÚÎÈÓÈÎ‹˜ ‰ÈÂÚÁ·Û›·˜ ÌÂ ÙÈ˜ oÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜

‚Ï¿‚Â˜ ÛÙo DNA Î·È ÙÈ˜ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ¤˜ ÌÂÌ‚Ú¿-

ÓÂ˜. OÈ ÌÂÙ·ÏÏ¿ÍÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ o‰ËÁo‡Ó ÛÂ Ï‹ÚË

·o‰ÈoÚÁ¿ÓˆÛË Ùo˘ ÁoÓÈ‰ÈÒÌ·Ùo˜ Ùo˘ Î·ÚÎÈ-

ÓÈÎo‡ Î˘ÙÙ¿Úo˘. 

π‰È·›ÙÂÚ· Â˘·›ÛıËÙ· ÛÙÈ˜ oÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜

‰ÈÂÚÁ·Û›Â˜ Â›Ó·È Ù· oÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿

oÍ¤· ÙˆÓ ÛoÚÂÏ·›ˆÓ. ∂ÎÙfi˜ ·˘Ùo‡ Ù· ÛoÚ¤-

Ï·È· ·Ú¿ÁoÓÙ·È ÌÂ ¯ËÌÈÎ‹ ·fiÛÙ·ÍË Î·Ù¿

ÙËÓ oo›· ·Ê·ÈÚo‡ÓÙ·È fiÏÂ˜ oÈ ·ÓÙÈoÍÂÈ‰ˆÙÈ-

Î¤˜ o˘Û›Â˜ o˘ ÚoÛÙ·ÙÂ‡o˘Ó Ù· oÏ˘·ÎfiÚÂ-

ÛÙ· ÏÈ·Ú¿ oÍ¤· ·fi ÙË ÌÂÙ·ÙÚo‹ Ùo˘˜ ÛÂ

ÙoÍÈÎ¿ ˘ÂÚoÍÂ›‰È·. ∞ÓÙÈı¤Ùˆ˜, ÌfiÓo Ùo ÂÏ·È-

fiÏ·‰o ·Ú¿ÁÂÙ·È ÌÂ ÌË¯·ÓÈÎ‹ Û˘Ì›ÂÛË Î·È

‰È·ÙËÚÂ› fiÏÂ˜ Ùo˘ ÙÈ˜ ·ÓÙÈoÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ o˘Û›Â˜.

∏ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÊÚo‡ÙˆÓ

Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ·fi ÙoÓ ÏËı˘ÛÌfi Ì·˜ Î·Ù¿ ÙÈ˜

ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ¿ÏÏo˜ ÛËÌ·-

H Û¯¤ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜
ÌÂ ÙÔ˘˜ Á˘Ó·ÈÎÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘˜
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ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁoÓÙ·˜ o˘ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Û¯ÂÙ›˙Â-

Ù·È ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Ùo˘ Î·Ú-

Î›Óo˘. ∏ Ì¤ÛË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÊÚo‡ÙˆÓ Î·È Ï·-

¯·ÓÈÎÒÓ ˘ÂÚ¤‚·ÈÓÂ Ù· 700 g ËÌÂÚËÛ›ˆ˜ ·fi

Ùo˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ÙË˜ ∫Ú‹ÙË˜ ÚÈÓ 40 ¯ÚfiÓÈ· ÂÓÒ

Û‹ÌÂÚ· ¤Ó· ÌÈÎÚfi Ì¤Úo˜ Ùo˘ ÏËı˘ÛÌo‡ ˘ÂÚ-

‚·›ÓÂÈ Ù· 400 g ÂÓÒ oÏ‡ ÌÈÎÚfi oÛoÛÙfi ÙˆÓ

·È‰ÈÒÓ Î·È ÂÊ‹‚ˆÓ ÍÂÂÚÓo‡Ó Ù· 300 g ËÌÂ-

ÚËÛ›ˆ˜. ∞˘Ùfi ¤¯ÂÈ ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ· ¤Ó· ÌÂÁ¿Ïo

Ì¤Úo˜ Ùo˘ ÏËı˘ÛÌo‡ Ó· ·›ÚÓÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚo ·-

fi Ùo 60% ÙˆÓ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓˆÓ oÛoÙ‹ÙˆÓ ·-

ÓÙÈoÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ–·ÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎÒÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Ë-

ÌÂÚËÛ›ˆ˜ fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞ Î·È Ù· Î·-

ÚoÙÂÓoÂÈ‰‹, oÈ ÙoÎoÊÂÚfiÏÂ˜ (‚ÈÙ·Ì›ÓË ∂), Ë

‚ÈÙ·Ì›ÓË C Î·È Ùo Ê˘ÏÏÈÎfi oÍ‡. ∞ÓÂ·ÚÎ¤ÛÙ·-

ÙË Â›Ó·È Â›ÛË˜ Ë Ï‹„Ë ·ÓÙÈoÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ o˘-

ÛÈÒÓ fiˆ˜ oÈ oÏ˘Ê·ÈÓfiÏÂ˜, Ù· ÊÏ·‚oÓoÂÈ‰‹,

oÈ ÏÈÁÓ›ÓÂ˜, oÈ Ê˘ÙoÛÙÂÚfiÏÂ˜, oÈ Î·ÙÂ¯›ÓÂ˜

(ÙÛ¿È Ùo˘ ‚o˘Óo‡, ÛÙ·Ê‡ÏÈ·), Ë ÚÂÛ‚ÂÚ·ÙÚfiÏË

(ÛÙ·Ê‡ÏÈ·, ÎÚ·Û›, ÊÈÛÙ›ÎÈ·) Î·È Ë ÁÂÓÈÛÙÂ˝ÓË

(ÛfiÁÈ· Î·È ¿ÏÏ· Ê˘Ù¿). OÈ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ·˘Ù¤˜

o˘Û›Â˜ ·Ó·ÛÙ¤ÏÏo˘Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ fiÁÎˆÓ,

ÂÌo‰›˙o˘Ó ÙËÓ ·ÁÁÂÈoÁ¤ÓÂÛË, ·Ó·ÛÙ¤ÏÏo˘Ó

ÙËÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ‰È·›ÚÂÛË Î·È ‰È·ÊoÚoo›ËÛË

Î·È o‰ËÁo‡Ó ÛÙËÓ ·fiÙˆÛË. 

Δ· ÊÏ·‚oÓoÂÈ‰‹ ‰ÂÛÌÂ‡o˘Ó Ùo˘˜ ˘o‰o-

¯Â›˜ ÙˆÓ oÈÛÙÚoÁfiÓˆÓ Î·È ÂÓÂÚÁooÈo‡Ó Ù·

ÁoÓ›‰È· o˘ ·ÓÙ·oÎÚ›ÓoÓÙ·È ÛÙ· oÈÛÙÚoÁfiÓ·.

∏ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ÙˆÓ ˘o‰o¯¤ˆÓ ÙˆÓ oÈÛÙÚoÁfiÓˆÓ

ıÂˆÚÂ›Ù·È ·fi Ùo˘˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚo˘˜ ÛÙfi¯o˘˜ ÛÙËÓ

ÚfiÏË„Ë Î·È ıÂÚ·Â›· Ùo˘ Î·ÚÎ›Óo˘ Ùo˘ Ì·-

ÛÙo‡. Δ· Ê˘ÙooÈÛÙÚoÁfiÓ· ‰ÂÛÌÂ‡o˘Ó Ùo˘˜

˘o‰o¯Â›˜ ÙˆÓ oÈÛÙÚoÁfiÓˆÓ Î·È ‰È·ÎfiÙo˘Ó

ÙoÓ oÏÏ·Ï·ÛÈ·ÛÌfi ÙˆÓ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎÒÓ Î·È

Î·ÚÎÈÓÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. °ÂÓÈÎ¿ fiÌˆ˜ Ù· ÂÚÂ˘-

ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰oÌ¤Ó· Ì¤¯ÚÈ Û‹ÌÂÚ· Â›Ó·È ·ÓÂ·Ú-

Î‹ ÁÈ· Ó· ıÂÌÂÏÈÒÛo˘Ó ÙËÓ ÚoÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹

‰Ú¿ÛË ÙˆÓ Ê˘ÙooÈÛÙÚoÁfiÓˆÓ ÛÙoÓ Î·ÚÎ›Óo. 

¶ÚoÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÂÓ¿ÓÙÈ· ÛÙo˘˜ fi-

ÁÎo˘˜ ·ÛÎo‡Ó oÚÈÛÌ¤Ó· ÌÈÎÚoıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·-

ÙÈÎ¿ fiˆ˜ Ùo ÛÂÏ‹ÓÈo, Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, Ùo Ê˘ÏÏÈÎfi

oÍ‡. ¢›·ÈÙ· Ïo‡ÛÈ· ÛÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚo‡Ù·

ÚoÛÊ¤ÚÂÈ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÂÎÂ›Ó· o˘ ‚oËıo‡Ó

ÛÙo Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÂÓ˙‡ÌˆÓ Ù· oo›· ‰ÂÛÌÂ‡o˘Ó

ÙÈ˜ ÙoÍÈÎ¤˜ o˘Û›Â˜ Î·È ÚoÛÙ·ÙÂ‡o˘Ó ·fi ‚Ï¿-

‚Â˜ Ùo˘ DNA o˘ ÚoÎ·Ïo‡ÓÙ·È ·fi ‰È·ÈÙËÙÈ-

Î¤˜ Î·ÚÎÈÓoÁfiÓÂ˜ o˘Û›Â˜ fiˆ˜: ÂÙÂÚoÎ˘ÎÏÈÎ¤˜

·Ì›ÓÂ˜, oÏ˘Î˘ÎÏÈÎo› ·ÚˆÌ·ÙÈÎo› ˘‰ÚoÁoÓ¿Ó-

ıÚ·ÎÂ˜, ÓÈÙÚÒ‰Ë Î·È ÓÈÙÚÈÎ¿ ¿Ï·Ù· (·ÏÏ·ÓÙÈ-

Î¿) Î·È oÈÓoÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë oÙ¿. ŸÏÂ˜ oÈ ÌÂÏ¤-

ÙÂ˜ ‰Â›¯Óo˘Ó ıÂÙÈÎ‹ Û¯¤ÛË Ùo˘ Î·ÚÎ›Óo˘ Ùo˘

Ì·ÛÙo‡ ÌÂ ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˘„ËÏ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË

oÈÓoÓÂ‡Ì·Ùo˜ (OR 1.70 ÛÙÈ˜ ∏¶∞ ÁÈ· 50 g

oÈÓoÓÂ‡Ì·Ùo˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Î·È OR 1.94 ÛÙË

°ÂÚÌ·Ó›· ÁÈ· 31 g oÈÓoÓÂ‡Ì·Ùo˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜). 

OÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÛÙ· ÊÚo‡Ù·, Ù· Ï·¯·ÓÈ-

Î¿, Ù· fiÛÚÈ·, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Î·È Ùo˘˜ ÍË-

Úo‡˜ Î·Úo‡˜ ˘Ê›ÛÙ·ÓÙ·È ˙˘ÌÒÛÂÈ˜ ÛÙo ·¯‡

¤ÓÙÂÚo ·fi ÙË ‚·ÎÙËÚÈ‰È·Î‹ ¯ÏˆÚ›‰· ÌÂ ·-

Ú·ÁˆÁ‹ ÙËÙÈÎÒÓ ÏÈ·ÚÒÓ oÍ¤ˆÓ ‚Ú·¯Â›·˜ ·-

Ï‡Ûo˘. Δ· ÏÈ·Ú¿ ·˘Ù¿ oÍ¤· ·˘Í¿Óo˘Ó ÙËÓ È-

ı·ÓfiÙËÙ· Ó· ÂÈ‰Ú¿Ûo˘Ó ÛÂ ÌË Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿

Î‡ÙÙ·Ú· ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ ·˘Ù¿ Ó· ˘oÛÙo‡Ó Úo-

ÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤Óo Î˘ÙÙ·ÚÈÎfi ı¿Ó·Ùo-·fiÙˆÛË.

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, Ë ÚˆÙoÁÂÓ‹˜ ÚfiÏË„Ë

Ùo˘ Î·ÚÎ›Óo˘ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· Ùo˘ Î·ÚÎ›Óo˘ Ùo˘

Ì·ÛÙo‡ Î·È Ùo˘ ÂÓ‰oÌËÙÚ›o˘ ÌoÚÂ› ÛÂ ÌÂ-

Á¿Ïo oÛoÛÙfi Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› fiÙ·Ó o ‰Â›ÎÙË˜

Ì¿˙·˜ ÛÒÌ·Ùo˜ Â›Ó·È ÌÂÙ·Í‡ 18.5-24 kg/m2, ÌÂ

Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Ì¤ÙÚÈ· Úo˜ ¤ÓÙoÓË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿-

ÛÎËÛË ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜, ÌÂ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚ· ·fi 500-600 g ÊÚo‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈ-

ÎÒÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿, ÌÂ ·ÁÓfi ·Úı¤Óo ÂÏ·ÈfiÏ·‰o

Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÂ oÛfiÙËÙÂ˜ Ù¤ÙoÈÂ˜ o˘ Ó· ‰È·-

ÙËÚÂ›Ù·È o ¢ª™ Ì¤Û· ÛÙ· Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ fiÚÈ·.

Δo ÎfiÎÎÈÓo ÎÚ¤·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·-

ıÂ› ·fi Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ·fi Ù· oo›· ı· Ú¤ÂÈ

Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓoÓÙ·È ÂÚ› Ù· 500-600 g ÙËÓ Â-

‚‰oÌ¿‰· Î·È Ù¤Ïo˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡Áo-

ÓÙ·È Ù· oÈÓoÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë oÙ¿. Δo Î·Ïfi ÚˆÈ-

Ófi ÌÂ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ o˘ ÂÚÈ¤¯o˘Ó ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜

›ÓÂ˜ Î·È ÂÌÏo˘ÙÈÛÌ¤Ó· ÌÂ Ê˘ÏÏÈÎfi oÍ‡, Û›-

‰ËÚo Î·È ¿ÏÏ· ÌÈÎÚoıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÂ

Á¿Ï· ¯·ÌËÏfi ÛÂ ÏÈ·Ú¿ Î·È Ê˘ÛÈÎo‡˜ ¯˘Ìo‡˜

ÊÚo‡ÙˆÓ ‹ ÊÚo‡Ù· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÈ Î·ıËÌÂÚÈ-

Ó‹ Û˘Ó‹ıÂÈ· ·fi ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·.
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