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TIPECBEVTEG TOU EAANVIKOU MPWTOYEVOUG TOpEA 0TOUG KAtavaAwTes Tov Kéopj)u.

1 B6ounvta névte BpaPeia éxel ka-
|___ TaKTNoel 0Toug peyaAutepoug 6i-
ebveic Siaywviopoug eAatoAddou
el art6 10 2012 0 Tdpyog TakeAAa-
poéroulog, Bpafeia ou apopouv TNy Tol-
4TNTa, T 0PYAVOANITTIKA XAPAKTINPIOTIKA
Kat Tn yeuon twv BLoAeItoupy1KwY eAaio-
AdSwv, aAAd kat twv Bpwotpwy ALV TIOU
Tapdyel otoug eAalwveg tou otn Aakwvia.
Eival amé toug mpwtoug mou e€nyaye ta
e€e1bikeupéva eAai6Aadd tou oe Xwpeg Tou
e€wtepikoU Kal ta €Bale og pagla xata-
otnpdtwy, uPnAou emimé-
8ou anaithoewv.
KaBoAou tuxaio yeyovdg
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npodiaypapwyv epyactnpiou, cuokeua-
otnpiou kat turmoroinong twv mpoidviwv
HoU, amoktwvtag mapdAAnAa motorol-
NOE1G TIOU Prtopovoav va pag 8§woouv to
SiaPatnpio yia va arotaboupe oe Eéveg
ayopég. [Mati exel elvar n Bdon pag. Avé-
mrtu€a mpoidvta uPnAng modtntag, mavia
péoa ano épeuva Kal oUVePYaoieg e -
OTNHOVEC, P 0TéX0 autd va avayvwpilo-
Vil Kupiwg oTiC ayopég Tou e§wtepikoU.
Authn Tn otypn rapdyw €vieka Kwdikoug
eAaloAddou, avtiotoixa Kat yia T eA1€q.
Ot ouvoAikoi kwdikoi pou ei-
val eikoot téooepig e eikoot
TIEVTES.

ovwapesovicvie A TIPOIBVIA oo iz ot
2503. IReER HExp Hag gvai Kal ot eA1é¢ 0a¢ aviAxouv
: , , 2 ota Aertoupyikda tpégipa.
«Exw €exivnoel €8 /\enovpyuca , .

. , , , R Axp1fwg. Auté mou ovo-
it ekt €& xpovia, Eixa poPlua, TIOV  pdieta functional foods oto
éva 6papa oto puaAd pou. ; g 5 , i
To akoAoUbnoa, o umn-  ONUALVEL :dwgsi):\?itnt/n:[g%:is(tpgu
fg;ﬁ?’i\;{gl Tosli\il\fﬁiwaﬁg OoTll n Kkata- Tpogipou mou eival ama-
TV apxn, pe §1kEG 1ou pu- VAdAwo N tovg Z‘;ﬁ:f:}g;:&f{nﬁtgb\?z:é
ot X DTN X0 BONOG 0TI S o oy i
eim o s OIGTPNON 1o e el
Ka psoa'ano o Yonn ITOU me UYE ag vtaoteite 6 dSnpuoupynoa
otabiakd anoxktovoa mavw " a6 j
omvkaMiépyelatncehiag, ~ LOU OPYaAvi- Tpotovta ta onczlg v nsp}_
épraoa ekei rou nBeAa. ououv EXOVITAV OTOV KWOLKA TPOP

Uov» HWV Kal TIOTWV.

«O otéxo¢ ntav n dnut-
oupyia 81koU pou, UPnAWV

[Ma mola mpoidvta juAdre;

0 lNwpyog akeAAapdénouAog

Ta 8Uo eAaidAada mou mhpav tnv
mpwtn Kail devtepn Béon maykdopa
QVNKOUV o€ pia katnyopia eAatoAddwv
ta otoia eivail eprAoutiopéva pe puUolKd
OUOTATIKA K1 €Xouv UPnAn Siatpo@ikn
a&ia. Kiauté dev 1o Aéw eyw, eivar amode-
Serypévo PAoEl EMIOTNPOVIKWOV EPEUVMV.
Onwc kat o1 Bpwotpeg eAtég pag. Ot «ITop-
TOKAAEVIEG» KAl Ol « AePOVEVIEGY. To pPEA-
Aov TioteUw 6Tl avnkel eKel. g eAIEC.

[ autd ta mpoidvta pov, eixa 8o ka-
Teubuvoelg oto puaAd pou. Kat' apxdg ei-
xav tautdtnta. Hrav XakeAAapdrouAog.

Bewpw 6t to SraPatnpio yia va Kaveig
Kdu e€e18ikeupévo eival n tavtdtnta mou
diveic. Ki éva mpoidv, yia va €xel tautotn-
1, Tipérel va éxel 1iaitepn yevon - efvat
10 TIPWTO otoixeio ToteUw Tou Ba Kavel
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Kdrmolov va §okipdoet ki, éto1 og Bupdtal
0 dAAog. A6 ekei Kat éTelta 1o Kupiotepo
elval ta uyelompooTateuTika ouoTatika
TIoU €X€l To TIPOoioV. Autd ta Vo otoixeia
OUVOETOUV TNV €1KOVA TOU 0pApATog Tou
nBeAa va metixw, 1KGVA TIoU OAOKANPW-
vetal ard tn oxéon tng S1atpoPng e Ty
uyeia, ox€on ToU EVOWHATWVETAL 0TNV
apxatoe AANVIKN ppdon «to pApRaKo pag
efval n tpoPn pag kat n tpo@n pag to edp-
Haxé pagy. Ot «kpuPetals miow aré auti
T QpAaon £xw TpooTiadnoel va to evia&w
ota mpoiévia pou.

Méoa
ané g Bpapevoeig
TWV NPoIdVTWV Tou, oTNV oucia

BpaBevetal kat avadeikvuetal n xwpa pag

Oa pag yvwpioete ta eAatdAada;

To éva eival 1o «wAewaotpwvy, éva
povadikd maykoopiwg eAaidAado to
oroio €x€1 0KTW ouotatikd. Exel kapu-
81a, avipdkAa, papabdomopo, pdpabo,
piyavn, d&opvn, 6evdpoAifavo, padi pe
(PPECKOKOPPEVEG KOpwVEIKES eALEC. [a
va napaxBei autd to mpoidv, xperalbpa-
ote €81 pe evvéa pnveg. Omwg KataAa-
Baivete, étav o’ éva mpoidv éxoupe té6oa
ToAAd ouotatikg, eav Sev eival andéAuta
Slakpitd n Sev éxoupe pia ouvéxela Kat
ouvériela otn yeuon, Sev BpaBevetal.

Oewpeital eAattwpatiké. Auth givait n
1epdotia SUOKOAI TOU «WAEWATTPWV».

Kaveig dev mapdyer A&t pe mévw and
évan 8Uo 1o oAU cuotatikd, ta omoia pa-
Alotq, ta e10dyel pe AAAoug tpdtoug. Autn
eival n kawvotopia pag.

AMG n yeuouikn toug Setvédtnta dev
efval o povadikdg mpooavatoAlopog Toug.
N\6Yw TG oUoTaong Toug -To Ot €Xouv dn-
Aabn autd ta puoIKA oUoTATIKG, TIOU PEsW
avaAuoewv amobelkvuetal 6Tl €Xouv uyn-
A ouykévTpwon og w Atrapd o&€a(Q3 -
06- 09)-, katatdooovtal ota AeIToUpyIKA
TPOPIIA, KaBWE €X0UV UYEIOTIPOOTATEU-
KA xapaxtnplotikd. Ta xapaknpiotka
dnAadn mou uTidpxouv w¢ cUoTaon oe
KaBe éva putd n fétavo epeic katapépape
va ta evtagouple oTo Tpoidv pag.

To BeUtepo elval 1o «ZUAAEKTIKGV», £Va
ayoupéAato pe Aepdvia, moptokdAia kat
Bupdp, to omoio tov Iavoudpio avaknpu-
XTnKe 1o 8evtepo kaAutepo flavoured evoo
naykoopiwg. Eprveuon pag yi' autd ntav
o0 voudg pac. H Aakwvia.

Evag vopdg mou éxel kaAAiépyeleg
eomepidoeldwv. Evtaape Aowrdv otoug
eAALOVEG PaAG, TIEPVWVTAG OE CUYKAAAL-
épyela, Sidpopa eotepiSoeldn, Kupiwg Ae-
pévia kat moptokdAia Tou utidpxouv otnv
reploxn pag. duoikd, ndvia ProAoyikd.
Ta evid&ape pe Sidpopoug TpdToug (T.X.
aiBépla éAaia) Kail peoa 0to TeALKO TPoidV.
Emypappatikd tovidw 6t ta eonepiboeidn
éxouv Tiepl ta exatév e€nvta pAapovoet-
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&n. TIpooBéoape k1 dypro Bupdpt to omoio
€xe1 xuplo ouotatiké to BupéAato. Ouotia-
oukd mAdpe dnAadn yia tv napaywyn
Hiag unteptpo@ng. Autn efval n katnyopia
TWV TIPOIOVTWV 1ag, Ta AEITOUpYIKA TpOPL-
Ha, Tou onpaivel 6t n KatavaAwon toug
ntpoodibel, BonBd otn Siatnpnon tng uyei-
ag tou opyaviopou. Epeig, eme1dn éAeg pag
ot kaAAiépyeleg eival froAoyikég, ta Aépe
BroAettoupyikd. Ze 6Ao tov Kdopo Aéov
uTIdpxouvV TpooTdbeleg yia tn Snjoupyia
TIOAU e€e18ikeupévwv rpoidvtwy, 6x1 pévo
arno PEPOVWHEVOUC TIapaywyous aAAd kat
arod etaipeieg MoOU €XOUV EpyacTnpId, XN-
HiKoUG, £Xouv KOO0 aTnV utinpeoia toug.
Epeic maAevoupe pévorl pag. Eipaote pua
HIKPN OIKOYEVEIAKN €TTIXEIPNON, {1d O1-
KOYevelakn rmapaywyn BéAw va Aéw eyw,
yiati 8ev aioBdvopar emxelpnpatiag, at-
0Bdavopal mapaywyoc.

0 81eBvng avtaywviopdg dpwg sivat
1600 peyalog mou yia va gprdoeig o autd
10 eminedo Tpémnel va €xe1g Kavel dpa
TIOAU peydAn mipootidBeia, va €Xeig yvw-
o€1g, va €xelg urootnpifel autd mou -
otevelg Kal Kupiwg va éxelg pdbet and ta
AdGBn oou kat va ta €xeig Siopbwoel. Ipé-
TIEL VA aPNOoElg TIiow oou TNV eEAANVIKN
vootportia «ta E€pw 6Aa» Kat va el «5ev
&€pw timotar. T1 BéAw va Tw pe dAa autd;
Ot n 61kn pag Bpdpeuon Sev eival to on-
pavtukétepo. Xnpavtike eival du péoa arnd
auto 1o TIpoidv, TipoPdAAetal n xwpa pag.
To Adé1 pag epépet péoa tou éva Koppdt
NG NG pag, eivar otoixeio moAttiopoy,
10 omoio &ivel mpootubépevn afia kai otn
XWpa pag. [ati m.x. 1o «ZUAAEKTIKOV» €XEL
SiaxpiBel o Sraywviopoug yeuoryvwoiag
aré v lanwvia péxpt to Aog AvtleAeg.

To pdvo pou mapdrovo éAa autd ta
xpovia eivai 6t draywviopal pe avBpw-
TIOUG TIOU Ta TIpoidvta toug eival oupPa-
TKNG KaAAépyelag, evo epeic mpv ard
elkoo1 xpdvia Tou Eexivnoape dev eixape
oute kav PloAoylkd okeudopata Kataro-
Aépnong twv aoBeveiwv. Autoi xpnoipo-
010UV QuUTo(PApuaka yia va AUcouv ta
TpoPAnpatd toug, aAAd tautéxpova £xouv
OKOTWOEL T0 piKporeptBAAAOV, £XOUV 0KO-
TWOEL TOUG PIKPOOPYAVIoHOUC, £X0UV OKO-
twoel ta ndvta. Kai dev toug evbiagépel.
Kt autdg pag avraywviletar

Epeic motéwape otnv a&ia tou mpoio-
VTOG pag. AKGPn Katl ol CUCKEUAoieg pag
elval motononpéveg pe avaAuoelg ou

EBSopnvtanévie
BpaPeia oc €1
xpovia dev give
Tuxaio yEyovog

arodeikvuouv 61l Sev utidpxel Kapia peta-
VAOTEUON CUOTATIKWY, TIAQOTIKOTIOINTWV
Kai oubnmote dAAo propei va riepdoet arnd
n ouokeuacia oto mpoidv.

Exete x1 éva A8t mou ouotnvetat yia
T Bonbeia avOpwMwV pe UPNAn xoAn-
otepOAN

Néte yia 10 «DUANIKSV TIpWTEAALO», TIOU
éxel18iaitepa opyavoAnmukd xapaxtnpi-
oukd. Zépete, éxouple evlei€elg yia tig 181
6tntég tou aAAd Sev propoUpe va o 10XU-
protoUpe ardAuta kat va to faAoupe otnv
€UKETA Pag Kabwg ol €peuveg Pplokovial
axépn oe e€€AEN. Exel 6pw¢ oAokAnpwbet
N MPWIN KAIVIKN peAétn aykoopiwg rou
Bie€dxOnke améd tn GappakeUTIKN LX0AN
tou Kamodiotplakou IMavermothpou, arnd
v opdda tou K. Mayidtn kat tnv kupia
MéAAou. Ta arnoteAéopata napouoidotn-
kav otnv OAuprtia, oe éva 1eBvég ouve-
8p1o, ka1 otoxeloBéTnoayv 6t n kartava-
Awon mévie kaprwv eAdg «BaAoapikng»
KaBnpepvd €dwoe xatd 95-98% peiwon
¢ xoAnotepdAng. Kai to xupidtepo eivar
ot €6e1€e BeAtiwon oe 6Aoug Toug Seikteg
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TIOU apopoUV tn XoAnotepdAn.

Aré tnv apxn tng nopeiag oag eixate
OUVEPYAOieS € EMOTNHOVIKOUG (POPEIG;

Otav &exivnoa to eyxeipnpd pou, dev
UTINpXav ta péoa Tou €XOULE Twpd oTn
81aBeon pag. Mévtopdg pou unmnpée o k.
Kupttodxng, kaBnyntng Anwv kat eAai-
wv oto AAe€avbpelo TEI OeooaAovikng,
e tov oroio pAoUoapie yia @aivoAeg rpv
arnd eikool xpdvia. Xnv mnopeia tng dou-
A€14¢ pou yvwploa, CUVEPYAOTNKA, OUp-
BoulAeUtnka kat oufntnoa pe moAAoUg
emothpoveg kat avBpwroug. To éva me-
tpabdxi épepe 1o AAAo yia va xtiotei dAo
autd to oikodounpa rou nbeAa va puiaw.
To kupdtepo Tou €xw va Tiw petd and 6Aa
autd ta xpévia eivar 6t av Sev eloat epw-
Teupévoc, Sev ayarmdg autd mou KAvelg Kat
Bev 1o ToTEVEIS, PNV TO KAVELC. AV OWG
10 motevelg, Ba yivel. Mnopei va apynoel,
aAAd Ba yivel.

Tuppetéxete pe ta eAaiéAadd oag kai og

é¢peuva tou [Mavemotnpiou Xappapvrt.
Apopd v napepfatikn peAétn pe-

ooyelakng Siatpo@ng mou ttAogopeitat
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«Z1tidovtag toug yevvaidtepoug tng Apepi-
KNG» (Feeding America’s bravest), Ba 6iap-
Kéoel tpia xpévia Kai mpaypatoroleital pe
TN CUPHETOXN, WG BEAOVTWY,
emAeypeEvVWY opddwv Tupo-
oBeotwv, oe oapdvta téooepig

Névte

Kapnoi

and ug
«BaAoapikég»
€AL€G Tou

v npépa
anodeixOnke
OTL pEIVoUV
6pactika

Tt XoAnotepoAn

130 otpeppdtwv. H eAid, o xaBe 8évpo,
efval évag autévopog opyaviopog. Akdun
Kal péoa oto 1610 Ktnpa priopei va €xeig
TPnpata mou eivat o mapa-
YwY1Kd and ta aAAa. [Tpénet

¢ va aAAdgoupe piAocopia -

nupooBectikoUs otabpoug «H anwa e1dika otn froAoyikn KaAAi-

g [vBiavdanoAng. ©éAouv va Uov glvai épyeia 8ev éxouv vonpa ta

aro8ei€ouv pe emotnpovikd , otpéumata. Nénua £xetl o

, L, oT T - peppata. B

TpoTio Tn Bem’(n emSpacin ak r,ly a TPOTIOC TIOU KaAALEpYEiG Kat

NG HEOOYEIAKNG 61(1TPO(P"1‘§ ta, €Kel ol avayKeg Tou KGBe 8évtpou
-TIOU €KTIpoowTteital Kai ard . 4D (o

; ; civail Eexwpiotd. avtaoteite 61l

to eAai6Aado- otmnv mpo- ,n ta Addia pag @étog éxouv 0.1

Angn aoBeveldy, onwg ot IIJUXT[ }lOU» ofutnta. Kavoupe éxOAIYN

Kap8iakég mpooPBoAég katd

NV eKTéAe0n NG epyaoiag,

opddwv avBpwnwyv «uyn-

Aou kivBuvous, Tiwg eival o1 TupooPéoteq.
Méxpt ouypng ta anoteAéopata Seixvouv
e€alpetikd uPnAd mooootd peiwong tou
Kwv6uvou.

Xe oéoa otpéppata kaAAepyeite;

Aev oteVw ota otpéppata. Kai Ba
oag enynow yiati. Exw m.x. pia éxktaon 70
otpéppata n oroia rapdayet oo pia AAAn,

péoa oe Afyeg wpeg petd t

OUYKOM16N, KAVOULIE GUYKO-

6€c pe ta xépia, yla va pnv
Tpavpaticoupe tov kapmo. Kai to kupidtepo
eival 611 apvoUpaote va Xpnolomnolnoou-
pe oudnrote Eevopepto. O TOTOC pag, n
eAAnvikn @uon, eival e€aipetikd mAovoia
Kal povadikn. [a mapdderypa, £Xxoupe éva
A4S, 1o «Atviypa, To omoio éxel péoa pnao,
KavéAa, kapudi, Aepdvi, dypilo paockéunio
Kai pévta.

Exete dpwg BpaPfeutei kat yia tig fpdot-
HEG €A1EG TIOU TIAPAYETE.

Me 11¢ eA1€6 pag kavape 1o 1610 dmwe Kat
Re ta Adda pag. [Ipoomabrioape va ouv-
Sudooupe to TTOpTOKAAL TOU VopoU pag, To
Aepévi, to prido. Ze kdmoloug Kwdikoug Sev
xpnotporiolovpie 61 yia va Swooupe Hié-
€060 oe avBpwroug e Suoavetieg, kAvape
e\d pe oudo, Tou efval éva KatamAnKtiko
npoidv «EAAGSac» yia to e€wrepikd, kava-
e ug «TéAeg», TIou TepiExouv £€En apw-
HaTuKd QuTd TIou CUVUTIApXOoUV oav aypla
BAdotnon otoug eAalveg pag. Xe aviiBeon
e adAAoug, 6ev xaAdoape Tn ynyevn XAw-
pida, mpoomaboupie va tn CUVTNPNOOULE,
va Slatnpnooupie To PiKpoKAipa Kat autd
10 Tep1BAAAOV 0TOUG EAQIMVES 1ag, Yia Va
éxoupe autd ta apwpata, autég Tig 1816-
TNTEG KAl OUOTATIKA oTig A€ pag. Mati
axopn xat o aépag divel otoixeia.

O1mpdaoiveg eAég pag, to 2012 ota Great
taste Awards, oto Aovbivo, Siaywviotnkav
QVAREDA OE ETTTAKO010UG TPLAVTA KWEIKOUG
Bpwoung eA1dg, ex twv omoiwv Siakdoleg
ntav npdowveg. lonavikég, 1taAkég, papo-
KIVEG, K.4. BpaBeUtnkav o1 §ekaoxtw Kai
npovadikn npdoivn eAid ou Ppafeltnke
ntav n §1kn pag.

®étog Ba Byoupe pe §vo véa mpoidvta.
Eva Addt tpiwv moikiAiwy, 6x1 pévo Kopw-
VEIKNC TIOIK1Aiag, To oTtoio éxel péoa Ae-
Hovéxopto Kal eotpaykov. Kai to 8eltepo
efvail o1 eA1€g gusto,o1 ottoieg BpaBevtnkav
TIPIV Kav KUKAOQOopNoouv oto epmopio. Ta
2/3 otn ouokeuaoia Ba eivar pdotveg -
Kpéq eAtéc kat to 1/3 pavpeg. Exouv péoa
Kat &i61 xat Aepovi. Otav tpwe 11§ pavpeg,
oou épxetal otny yeuon &bt kat 6tav tpwg
TG pdotveg, yeueoal Aepdv, Ki elval péoa
oto 1610 Bado.

Mg yivetar autd;

«E, autn etvar n SouAeld pous Aéel kat
yeAdel

HpBe n pa va kAeiooupe th oudatnon.
Kpdtnoe yia 1o téAog Tng yvwpipiag pag
autd mou Tov xapaktnpilel xai rouv Sev
HImopw va mapaAeiyw.

«H avdoa pou eival ota Ktnpata, n
EUITVEUON POU €ival 0Toug AIWVES, EKel
efval n yuxn pou. Eipal mpwtog ota Ktn-
pata to mpwi, MPWTog otn cuyKoudn,
@€tog kAGSewa pévog pou dAa ta Sévtpa.
H emxeipnpatuikénta dev pe éxel ndpet
Haxpld and tnv napaywyns.



