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KEDPAAALIO ITPQTO

TOYPIZMOX XTHN

EAAAAA




1.10prwopog Tov Tovpropov

[ToAAég etvan o1 mpoomdBeleg mov €xovv yivel yia va doBel Evag emaxpiPng opiopodg tov Tovpiopov.
Amod 1O KOPL YOPOKTNPIOTIKA TOL, mEVTIE uUmopovV va  eEakpiPmBovv  gvvoloroywkd kot
ovykekplpéva Ta €Ng:

* O TOVPIOUOC €lvol OMOTEAEGHO HEHOVOUEVNG T OMAOIKNG METOKIVIONG avOpoOT®V o€
SLIPOPOVG TOVPLGTIKOVG TPOOPIGHOVG KOl 1) OLOLOVH] TOVG GE OVTOVS €Ml TOVAYIGTOV €val
24mpo e GKOTO TNV IKAVOTOINGT TOV YOXUYOYIKMOV TOVG AVOYKOV.

* Ot 316popeg LOPPES TOV TOVPIGHOVL TTepAapfavouy amapaitnta dVo Pacikd ctotyeio: To
ta&idl 6TOV TOVPIOTIKO TPOOPIGUO Kol TN SHOVY] GE OVTOV, GUUTEPIAUUPOVOUEVOL TNG
SLTPOPTG.

* To ta&idl ka1 n dwpovn AapBdvovv ydpa €KTOC TOV TOTOL TNG KOVIUNG OLOUOVIG TMV
avOpOT®V OV ATOPAGILOVY VO LETAKIVIOOVV Y10 TOVPIGTIKOVS AGYOLC.

* H petaxivnon avlpodrmv ce 0169P0povg TOVPIGTIKOVG TPOOPIGUOVG EIVOL TPOCSOPIVOD Kot
Bpayvypdviov yapaxtipa, mov onuaivel 6t Tpdhecn Tovg gival vo EMGTPEYOVY GTOV TOTO
™G HOVIUNG KATOKI0G TOVG HEGO o€ Alyeg, UEPEC POOUAdES 1 PN VEG.

* Ot GvBpOTOl EMOKENTOVTAL TOVPLGTIKOVS TPOOPLIGLOVG Y10l TOVPLGTIKOVG AOYOLG, dONAadN Yo
AOYOLG GAAOLG amd eKEIVOLG TNG LOVIUNG OLOLOVIG TOVG 1) TNG EMOYYEAUATIKNG OTOGYOANONG
TOVG.

To 1941 o1 kabnyntég Hunziker ko Krapf tov IMoaveriotnuiov tg Bépyng vroompi&ay v dmoyn
TG 0 TOVPIGUAG TPEMEL VAL OPLGTEL GOV TO GUVOAOD TMV PUIVOUEVAOV KOl GYEGEMV TOV TPOKVTTOLV
amd TNV TPAYUATOTOIMNGT €VOC TAEO0D GE EVOV TPOOPICUO KO TN OLOUOVY] GE QUTOV U HOVIL®V
KATOTK®OV TOV.

To 1937 n Emutporn Eunepoyvopdvev mg Kowvoviag tov EOvov chomoe otig xdpec-péAn g va
v1oBeTNoOVY évav OpIoUO OV YopaKTPle TOV TovpioTa Gav €va ATopo Tov TASldEvEL Yo Eva
YPOVIKO SdoTnua 24 opdv 1 TEPIGGOTEPO GE LI YDOPA OPOPETIKY OO EKEIVI] TOL SLOUEVEL
puovipaL.

Avdpion dexoetieg apyotepa, To 1963 1 Ardokeyn tov Hvopévov EBvov yio Atebvr Ta&idio kot
Tovpiopud, mov mpaypatomodnke ot Poun copemdvnoce o 0pog EMOKENTNG Vo TEPLYPAPEL KAOE
ATOUO OV EMICKENTETOL il YOPO OLOPOPETIKN OO EKEIVI] TOV SUUEVEL LOVILO, Y10 OTTOLOONTOTE
AOY0 extdg amd ekelvo ™G AoKNONG EVOG EMOYYEALATOG Yol TO OTTO{0 Vo apeifetan pe ypnuoticong
TOPOLG TNG XDPAG TNV 0ol EMOKENTETAL. O 0PIGUOG OV TO KOAVTTEL VO KATNYOPIES EMOKENTMOV:

* Tovg rovpioreg: ATOUN TOV EMOKENTOVTOL UL YDPA KOL OLOUEVOVY GE VTV TOLAAYIGTOV ETL
éva 24mpo, Kol TV omoimv ol AOYol eMioKEYNG €lval TIG TEPIOCOTEPES POPEG OLOKOTES,
EMOYYEALLOTIKOT, VYELOG, GTOVOES, GUUUETOYN GE AMOGTOAN 1] GUGKEYN 1) GLVESPLO, EMIGKEYT)
oiAov 1 ovuyyevav, Bpnokevtucol kot dOANno.

* Tovg exdpoueic: ol mOV EMOCKENTTOVTOL U0 YOPA KOl SOLUEVOLY GE aVTN AYOTEPO ATO
éva 24mpo. Xe ovtovc mepthappdvovtal ot emiateg KpovallepOTAOI®Y, Ol EMCKENTES TOL
épyovtal kol GgvyoLy TNV 1010 pépa ywpig vo davuktepedoovy, KoBMG emiong Kot Ta
TANPOLOTO TAOIWOV, AEPOTAAV®V KAT.



1.2 Awokpicelg T00 TOVPIGHOD

* Eyydplog tovpiopdg (domestic tourism): o tovpiopds TV KATOIK®OV Uidg YOpog OTov
ta&16evovv novo evtog avtng (my. Evag Adnvaiog tnyaivel oty Tpinoin)

* E&epyoduevog tovpiopds (outbound tourism): agopd 6tovg pHovipovg Katoikovg ping xmpag
ot omoiot ta&devovy o€ pio aGAAN yopo (y. Evag EAXnvog mov taédevel ot [N'odiia)

* Ewoepyouevog tovpiopdg (inbound tourism): o tovpiopdg TtV aAAOSOTOV Ol 0moiot
ta&10ev0ovV og dedopévn yopa (y. Evag I'dilog mov tagidevetl otnv EALGSQ)

* Awbvig tovpiopog (international tourism): to ocOVoAo TOL E€1GEPYOUEVOL KOL TOL
€EePYOUEVOD TOVPIGHOV.

* Eowtepikog tovpiopds (interna tourism): 1o 6Hvolo Tov €yydPLOL KOl TOV EIGEPYOUEVOD
TOVPIoUOV

* Efvikdg tovpiopog: (national tourism): 1o obhvoro tov eyydplov kot Tov €EEPYOUEVOD
TOVPICUOV.

(www.eot.gr) (www.visitgreece.gr )

1.3 Iote Eekivnoe o Tovpiopos oty EALGoa

O ovyypovog tovpiopdg otnv EAAGSa dpyioe va avBiler v dexoaetioo tov 1960. Kabng ta ypdvia
TEPVOVCAY OLO Kol TEPICCOTEPOL APYLoAV Vo emokéntovtal TV EAAGSa Kot amd v dekaeTia Tov
1970 n EXAGSa elye TAEOV pmet o ToL KOAG 6TV €TOYN TOL Ua(ko) TOVPIGHOY.

14TENIKEX IAHPO®OPIEX I'lA TON TOYPIEMO XTHN EAAAAA
EOT

[Ipdkettar yoo ToV KPOATIKO QOPER. TOV TOLPICTIKOV TOUED WLE KVPLOL OTOGTOAN TNV 0pYydvmon,
avamtuEn Ko mpo®Onon tov tovpiopol otnv EAAGda pe v aglomoinon 6Awv Tov duvATOTATOV
™G YOPOS, aKoAovBdVTag Opdcels TovploTikng mpofoing g EAAGOaG 610 eo0mTepkd Kot TO
eEwTePKO, €MOTTEIOG KO EAEYYOL TNG YEVIKOTEPNG TOLPIOTIKNG OyOpds, OAAG Kot KAOe GAAN
dpacTNPOTNTO TOV KPiveTonl omoapoitntn Yy v vrootnpn Kot mpoPoin Tov eAANViKoD
TOVPIGTIKOV TPOIOGVTOG.

H amootoAr] tov EOT givan va evioyvoet v a&io tov EAAnvikod Tovpiopod, oe ocvvepyacio
LETNVTOLPIOTIKY] Propnyavio Kot OAOVE TOLG EUTAEKOUEVOVS QOPELS e oTOYO TNV avénon tov
EL0EPYOUEVOD TOVPIGHOV Kot TaVTOYpova TouploTik®v €c00wv. O EOT Aettovpyet pe yvopova v
avATTLEN TOL TOVPIGHOD, TOL CNUOVTIKOTEPOV TLAMDVAG OIKOVOLLKTG KOl KOWVMVIKNG OVATTUENG TNG
AOPOG, £YOVTOG TANPN GLVEIONGN OTL TO TAPAYOUEVO TPOIOV TOV JLYEETOL GE OAEG TIG KOWMVIKES
opades g yopag emnpedlet dpeso v mowdtTo (N Tov EAMVeV moMTdv, avtamokptvOlevog
pe emtuyio o€ £va 1010iTEP OVTAYOVIOTIKO O1e0vEG TepPdAiov.

O EOT éyet ovvepyaortel pe v Aegean Airlines kot Olympic Air pe okomd v tpom®bnomn Kot mv
drapnon g EALGdac oto e€mtepikd. Onmg eniong o EOT o€ ouvepyasia pe v Vodafone éyxet
dnpovpynoel po dmpedv e@appoyr] 6to Kiwntd mpoPEAloviag TGt TO TOVPIGTIKO TPOPIA YdPag
noc. ‘Exet dnuovpynoet v totocelido Www.Visitgreece.gr



http://www.eot.gr
http://www.visitgreece.gr

EZITA

>16y0¢ tov EZITA v v mepiodo 2007 €wc 2013 sivor vo emtdyel pio 1looppomnpévn avamtoén
™mg YOpos, omodidoviag to 82% tov mpoimoroyiopol oe €pya avdmtuéng g Ilepipéperoc. Me
ovvolkd mpodmoroyicpud 40 Sicekatoppvpiov Evpd, 10 EXITA 0o mpowbncet £pya mov
oyetiloviot QUECH KOt EUUESO LE TNV TOVPLCTIKY] aAvATTLEN Kot B Tpospépel TAB0G evKapldV G€
eMEVOLTEG Vo cuppeTdoyovy og otdpopa Epya. I'a tov Touéa tov Tovpiopov, to EXITA mapéyet
OTUOVTIKY] OWKOVOUKT LTOGTNPIEN, Ue TPOUTOAOYIGHO peyorvtepo amd S00 exkatoppvpio Evpd
uéypt to 2013. 'Evag and tovg Pacikovg otodyovg tov EXIIA elvar 1 avénon g {Rtmong kon M
TOLOTIKY] avaPAOIon T®V TOLVPICTIKOV TPOIOVIOV Kol VINPESIOV o€ OAa ta emineda. H vmootpién
tov EXTIA gotidletan og:

* Emunxuvon g TouptoTikng teptddov og OAN v EALGSa Kot peimon tng emoyikotntog

* [IpofoAn ¢ xdpag o€ TAYKOGUIO ETITEOO MG ACPOAT KOl EAKVGTIKO TOLPIGTIKO TPOOPIGHO
*AbvEnom tov apBpov TV SEBVOV ETCKENTOV

* Evioyvon tov eyydptov toupiopoh

Ynrovpyeio [Tolticpov kot Tovpiopod

To Yrovpyeio [ToAtiopot kot Tovpiopov aviikatontpilet T 6mTovdoOTNTA TOL TOVPIGHOV Y10 TNV
eAMVIKY| otkovopia. POAog Tov glvar va dtotumdver kot vo ETPAENEL THV TOVPLOTIKN TOALTIKN TNG
yopog. Eniong, cuvtovilel moAAEG Kot S10popeg TOAMTIKEG Kal Epyo avATTLENG GE cLVEPYOTTO LE
AL vovpyeia, pe 6Komd 0 ToLVPLOTIKOG TopEns TG EALGSOS va dtatnpeitan 1oyvpds Kot
KEPOOPOPOGC.

H EALGOa givon évag maryKoopimg avoyvopiotlog TPoopisHog Kol OTOTEAEL KOPLPAIO TOVPIGTIKO
npooplopd maykoopine. H EALGSa katatdooetol avapesa atovg Top 10 tovpiotikonc
npooptopovg Yo to 2010 suppwva pe t Lonely Planet ko eniong Bpicketar otn devtepn Béon
ovpemva e ta Telegraph Travel Awards 2008 g Ayyiiog otnv katnyopia ¢ Kaidtepng
Evponaikng Xopog. Tnv tedevtaio dekaetia, 0 apBudg tov tovptotdv avédvetal otabepd. To
2004, 14,2 exatoppdpio atopo emtokéeOnkay v EAAGSa, apBudg mov avénbnke og 17
exatoppvpla to 2008 kot avapéveral 0t ot emokéntes o avénbovv oe 20 exatoppdpla to endpEVa
xPOVIa, 6YEdOV T0 SITAGG10 ToL TANBVoUOV TG Ydpas. H EALGda drabétel mepiocdtepa and 15.000
ymopetpa maporiog, 190.000 axtég kot 6.000 peydro kKot pikpodtepa viotd. Ot emokEnTeg
AVOKOADTTOVV TOIKIAEG EMAOYEC GE TOopElg OmG M 1oTIomAO T Kot 01 KpovalEpeg, Ta TaSidw
KIVATPOV KO TIG amodpacels caffatokiplakov, mov Tapovctdlovy VEEG evkalpieg o
e€e1dikevpéveg (niche markets) kot eAxvotikég ayopéc. [apbéveg maparies, emPAntikd Pouvd,
mAovG10 1IoTopio Kot Tapaddcels, Oeopatikd tomio kot pnuicpuévn erioéevia etvat Ta ototyeio mov
TPOGEAKDOVV EMOKENTES OO OAO TOV KOGLO GTOV TOMO OV YevviOnke 1 dnuoxpatia.

To pecoyelokd KAipa g EAAGSaG ivor 1davikod yia touptopd Kad’ 0An TN d1dpKeLa ToOL YPOVOV.
fuepa pio amd tig Pacucég mpotepardtnTeS TG EAANVIKT g [ToAtteing etvar va dnpiovpynoet pia
SLVOUIKY] KO BLOGIUN TOVPICTIKT VTTOGOUT Yo OAES TIG ETOYES TOV XPOVOL TTOL ol OVTATOKPIVETOL
oT1g TPOKANoELg Tov 21ov aidva.

Yougpwva pe to Travel & Tourism Competitiveness Report, 2009, nov dnuooctedtnke amd to World
Economic Forum, n EALGSa Kotéyel cuvolikd v 24n 0éom peta&d 133 yopov, Kot mopdiinio
Bpioketar oto Top 10 og pia oelpd omd onuaviikovg extpuépovg deikteg (3n O@éon: Prioritization of
travel & tourism subindex, 9 6¢om: World Heritage cultural sites, 5n 6éon: Tourism infrastructure,
1n 6¢om: Physician density subindex.).

O tovpiopdg amoteret to 18% tov AEII g EALGSac, amacyolrel mepiosotepa amd 900.000 dropa
Kot €ivot n peyolvtepn mnyn adniwv topmv g yodpag (36% to 2007).

ruepa, Aertovpyovv mepiocdtepa and 9.000 Eevodoyeia oty EAAGSa. To yewypapikd ebpog twv
TOVPICTIK®V TPOOPICUMV Elvar Wlaitepa peydro, eEattiag Tov yeyovotog 0Tt 1 EALGSa dtobétet
néve and 6.000 peydia kot pikpdtepa vnowd. Emmiéov, n peyddn mowkidio oe @LGIKA tomia, 0



HEYAAOG ap1OUOG 1IGTOPIKAOV LVIUEI®V KOl YOPUOV Kot 1] SUVATOTNTO TOAADY OPOGTNPLOTHTOV
VTOONA®VOLV OTL 01 EVKAPIEG OVCIACTIKA £Vl ATEPLOPLOTES.

To 85% mepinov twv emokentdv Epyovral amod ) Avtikiy Evpomn: 21,2% and to Hvopévo
Baoiiewo, 17,5% ano ™ leppavia, 8,8% and v Itaria, 5,3% and ) Forria, 5,2% and v
OMavdia kot 7,5% oand oxoavovaPikés ydpeg.

EmumAéov, av&dvovtar OA0 Kol TEPIGGOTEPO O1 EMOKENTES amd TNV AvatoAikn Evpdnn kot v
Kiva.
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(ITyyn: Eldgvikog Opyovieuog Tovpicuod kar EOviky Zratiotixy Yanpeoio thg ElAddoq)

[Tapodro mov N yodpa dwbétel dptia TovproTikn Vodoun, N EALGSa £xel BEcel wg oTdY0 VO
avamTOEEL TEPULTEPM TIG TOVPLOTIKEG TNG SVVATOTNTES KO VO ATOTEAEGEL TPOOPIGHO SLOKOTADV Yo
OA0 10 YpOvo. To pecoyelokd KMo TG YOPOS vt 10aviKO Yo dpacTnplOTNTES, OTWS YKOAP Kot
odowuropia, kot ekTipdTon 6Tt éva ekatoppvpro Evponaiot Ocmpodv v EAAGSa og vroymelo
TPOOPIGUO OEVTEPNC KATOIKING.

fuepa, 10 70% tov emiokéyewnv Aopfdavel xdpa katd v tepiodo peta&d Maiov kot Oxtoppiov,
EVD 01 EMOKENTEG GLYKEVIPOVOVTAL KUpimg oty Kpnm (21% tov cuvolkdv KMvodV), ota
Awdexavnoa (17%), ota Entdvnoa (12%), otv Attiky (9%), ot Xoaikidikn (6,5%) kot otig
Kvxhaodeg (6%).

Ynotopeic Tov TovpIG oL 01 0Toiotl TAPOVGLALOVY ETEVOLTIKO eVOLAPEPOV eivarl Ta BEpETPOL
OAOKANPOUEVIG TOVPLICTIKNG OVATTUENG KOTOIKIMV 0£VTEPNC KOTOIKIOG, YNTTEON YKOAP, O 0OANTIKOG
TOVPICUOG, O TOLPICUOG VYELG Kot gve&iag, N avafddon Kot Kataokevn vEov popivav, o
oLvedPLaKA KEVTPO, 1 OVATTVLEN AYPOTOVPICTIKAOV TPOIOVIMV, 0 BPNGKEVTIKOS TOVPIGLOG, TO
poTKa KEvpa Kot kévipa Bokaccobepaneiog, 0 yasTpovoutkdg Touptopdc kot TAnfog fepatikadv
EMAOYDV GYETIKA LLE TNV TOMTICUIKNY Kot 16TOPIKN KAnpovopd g EAALGSac. Xe yevikég ypoppés,
ta. Eevodoyeio oty EALGda eivon pikpd oe péyebog. To péso péyebog tov EAANvikov Egvodoyeiov
etvan 76 khiveg.

Metd v emtvyn dopydvoon tov Olvumokdv Ayovev tov 2004, n EAAGSa €yve to emikevipo
™G TOVPICTIKNG OYOPAS, ONUEIDVOVTIOS OAUATMON 0oOENCY] OTIS EMOCKEYELS TOLPLOT®V.Ot
Olvumiokol Aydves amotélecay KATOALTIKO mopdyovta yio TNV avantuén vrodopamyv. O Aebvig
Agpolpévag ABnvov éxel avayvoplotel og éva and ta KoADTEPA agpodpita Tov KOGHovL. To

8



2009, Ntav 10 HOVOSIKO EVPOTOIKO AEPOOPOIIO TTOV TOPOVCINGE AVENCT GTOV aPOUd TTNCEWV.
Eniong, ta mpoypaupata marketing mov viomoince npocéikvoay 12 véeg aepomopikés eTatpeieg
omv Ava.Ta agpodpouto g EALGdag, 40 oto ohvoro, ek Tov omoiwv ta 15 givar diebvn,
avafoduifovtat yio vo ELINPETHGOVY TOVS EMOKENTEG KOl TIG TTNOELS TGAPTEP OV £XOVV TAEOV
avénbel onuavrikd. Emmiéov, mponv oTpatioTikd aepodpdpio ava T yOpo ovoKaTocokeLalovTon
v roATikn ypnon. To eBvikd 0dkd cHotnua cuvdéel to Boppd pe to Noto, v AvatoAdn kot
Avon pe éva eviaio kot dptia oyedacpévo dikrvo. H mpodceata olokAnpouévn Eyvatia Od6¢, mov
ouvdéel v Hyovpevitoa pe ta Tovpkikd cbvopa, amoterel €va amd To onuovtikotepo £pyo
petapopds otnv Evponaikn ‘Evoon v tekevtaia oekoetio. H Iovia Od06¢ dtav odoxinpmbei Ha
ovvoéel v Ildtpa pe v Hyovpevitca H eicodog oty EALGSO HEC® TV 00IKOV SIKTVOV TNG
Yopag, ovénonke onuovtikd to 2008, vTOdEIKVOIOVTAG TO SUVOUIGUO TV OVOSVOUEVOV 0LyOP®Y TNG
Notwavatoakig Evpdnng. To averntvuypévo diktvo tov toydmiowv mhoiwv g EAAGS0G
GUUTANPAOVEL TN LETOPOPIKT] DITOSOUT TNS YDPOGS.

H EA\Goa amotedel puokd mpoopiopd yio Bokaccordtpels, dwbétoviag nepiocdtepa and 6.000
peydio kot pukpdtepa vnotd kat wapoiio éktaonc 15.000 yikopétpov. Yrapyovv mave omnd 51
papiveg kot v omd 15.000 Béoelg otabuevoelg oe OAN TV YOPO TOPEXOVTOS VLINPECIES OMWG
AVEPOJUGHOC KOVGIHL®V, TPOPIU , TNAEQPMOVA, O100IKTVO, VEPO NAEKTPIKO PELUO K.0L ZTMHOVTIKY|
avEnon €xel onuewmbel Ta televtaia xpovia ota KpovallepdmAole Tov £X0VV MG GTUOUO TV YOO
nog (ta meprocdTepa amd awTd pHEvouy povoyd pa pépa), cvufdrloviag £tot oty otkovouio O
Tovpiopdc amotelel pion TOAD onUAvVTIKY Blopnyovia, IOV GUVEIGPEPEL KL QLT G LEYAAO TOGOGTO
tov A.E.IL

(Yrovpyeio IToMtiopo kot Tovpiopov ) (www.eot.gr) (Www.visit greece.gr)


http://www.eot.gr

KEPAAAIO AEYTEPO

ENAAAAKTIKE2Z MOPDEY

TOYPIZMOY 2 THN

EAAAAA
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2.1ENAAAAKTIKEX MOP®EX TOYPIEMOY XTHN EAAAAA

Avapeiopnmra o Touptopdg CLUPEALEL KOBOPIGTIKA GTNV TaVPVOUN OIKOVOLIKT avATTLEN Kot
oTN OpaCTIKN HEION TG avepyiag ot Ydpa poc. Agv eivar Toyaio 6Tt cuvelcEépet Tepimov to 18%
tov AEIIL, av AneBovv vdyn Kot o1 TOAAATAAGIOGTIKES ETOPAGELS TOV GTO GUHVOAO TNG OIKOVOULOG.
To cHVOAO TV E50O®V TNG YOPOS LOG AT TOV TOVPIGUO givarl HeyaATEPO 0mtd TO GVVOAO NG aiag
TV £aYOYDOV LG, TOGO TPOIGVTOV OGO KOl LANPECIOV, Kot KaAvTtel mepimov 1o 40% tov
eMeippatog Tov 1600VYIov TOV EEMTEPIKOV HOG TANPOUDV. XTOV EAANVIKO TOVPIGUO
amacyoAovvtot dpeca Kot Eppeca nepimov 800.000 epyaldpevot, To HeyaADTEPO UEPOG TWV OTOIWMV
OPACTNPIOTOIEITOL GTNV TEPIPEPEL KOl OE LUKPOV 1) pecaiov peyéfoug emyelpnoeic.

061000, Y10 VO UTOPECEL O TOVPIGUOG VO AITOKTICEL AKOUTN LEYOADTEPT SVVOUIKY] Ko vo, BonBnoet
aKOUN TEPLOCOTEPO GTNV OKOVOpia TG Y®Pos Ba Tpémet ekTdg amd TOV TaPad0GLOKO TOVPIGUO VO
avartuEeL Ko GAAEG LOPPEG OTTMG GLVEDPLAKO TOVPIGHO, AOANTIKO TOVPIGUO K.Ol. TOV ATTOTEAOVV
EVOALOKTIKES LOPPEG TOVPIGLLOV.

2.1.1 Zovedprokog Kol eKOEcLoKOS TOVPLoHOG

H popon avty mepihapPdvel v opydvwon cvvedpiov kot deBvav ekbécemv oe mePLOyES TOL
TPOCPEPOLY KOl AALEG SVVATOTNTES. AVGTLYMS YO TN YOPO LOG EVO Ol dSVVATOTNTES OV JLOBETEL
Yy TV avamtuén Tov Tovpiopov avtov givol moAD peydiec, Ppioketon otnv tedevtaio BEon ot
oebvn ovvedplakn mita amd v dmoymn Tov apBuol cvvedpiov mov elhofevel emnowa. H péypt
onuepa meipa delyvel OTL 006G EMNVIKEG EEVOOOYEIOKES EMYEPNOELS EMEVOLGAV GE WLEYAAN KO
oLyypova cvvedplokd kévipa dumictmcav 0Tt 0 TCIPog TOV GUVESPLIKADV TELNTAOV TOVS NTOV
OmAAc10¢ amd avtdv TV GAA®V TEAUTOV TOVvg Kol OTL mapd T Ooebvil veeon n mon ya
ouvedplokd TOoVploHd  avfhvel o avtiBeon pe TO  YEVIKO  TOLPICUO  TOL  LELDVETAL.

Mo v avantuén Tov GVVEIPLOKOL TOVPIGHOD amotteital N ANYN Lo GEPAS HETPOV TO Omoid
oyxetilovtal t6G0 pe TV vmodoun 000 Kol HE TNV oAAayn Tov Oecpikod mAAIGIOL Yo TOVG
opYavOTES cuvedpiov Kot ekBécemv KOOMG TOAAG Un €W0IKELUEVE GTOUO. OPYOVAOVOLY GTUEPO
ovvédpla pe amotéAecpa va Suoenuiletar 1 EAAGda oto e€mtepikd. e 0Tl apopld 6TO GLVEIPLUKO
toupiopd, N EALGSo katéyel yopnAn 0éon otn diebvn kotdtaén (22n 0éon to 2005). To 2005
npoypatonomdnkay o€ OAeG TIC YOPES, He Pdon To otoygio oLV cvykevipdvel to International
Congress and Convention Association, 5.28351e0vi) cuvédpia, ek Twv omoimv 1| EAAGSa Tpocédlkuce
94, duthdoo omd tov avtictoryo tov 1996. H péon Sidpkelo mopapovig TV cuveESpOV givat
nepimov 4 nuépeg Kot M avd cuvédplo Katavdiwon Eemepvd ta 2.000 dordpia. Katd to 2005
euoéevnonkav ot yopo pog 78.347 ovvedpor, mov cvupeteiyav oto 94 cuvédplo debvarv
evmoe®v mov dopyovadnkav omv EAAGSa kot amépepav €coda 165 ek. Evpod (to 2,2% tov
oLVOAOL TTayKoopimg). H vdpyovca vmodoun 6 0pyoveuévovg ydpovs GUVESPIMY AVOTTOGGETOL
OLVEYADG, OVIOTOKPIVOLEVN] GTO OLVOUIGUO Kol TG TPOONTIKEG ToL Topéa. H vmodoun avty
evromiletanr Kvpiwg ota Eevodoyeia, to omoio drabétovv yevikd a&ioAoyr, péong SLVOUIKOTNTOG
(500-1.500 oatopmV) cvvedplaky VTOOOUN KOl ALYOTEPO OE OPYOVOUEVOVG KOl OVTOTEAELG
ovvedprokovg ydpovg .(mnyn EXITA 2007-2013)
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2.1.2 OpnoKeVTIKOG TOVPLGPOG

[TeprhapPdvel ekkAnoieg, povaoTtipla, TovnyOpELS KAT, Kol TOV OTn YOpo pag Ppioketol akdpa o€
apykd 6tddo avantuéng. H EALGSa etvan iomg o and Tig Alyeg ydpeg 0TOV KOGHO TOL UTOpEl Vo
avamTOEEL TN HOPEY] 0T TOV TOLVPIGHOV, KAOMG Ta EAMANVIKE povaosTtiplo omotelovy Bavpdoio
TeEKUNPLo TEYVNG Kot TeYVIKNG, ytiopéva and 10 100 awdva cuvovalovv v eAAnvikn opBodoén
mopdooon pe v eEEMEN g apytekToviKng Ko G (oypagikng otov eAMnvikd ympo. O
0pB0d0EDG povaylonog €xel mpoopépel oe kbBe yovid Tov TOmov pog OBavpdo pvnueio,
TPOGOPUOCUEVE OMOAVTA OTN YE®YPUPIKT €0, TO avayAvEo TOL €3APOVE KOl TO PVGIKO TOTIO.
H Bpnoxevtikny kAnpovoud g EALGOaG mpoceikvel emokénteg amd OAo TOV KOGUO, Ol 0moiot
EMOKENTOVTOL EKKANGIEG Kl pLovaoTiplo 6€ OAN TN YOpo Tov cLYVE PBpickovial o TEPLOYES e
eopeticd tomio. O BpNOKELTIKOG TOVPIGUOG GLVOVALEL TVELUATIKG, TOMTIGHKE Kol 1GTOPIKA
Oépnata ko TapdAAnAa avadeikvoel Ty eBvikn tavtdotta g EAALGdac. Extdg and ta ta&idwn oe
Xpotwovikd OpB6do&a povacstpia, 6nwg tov Opovg ABwg kot tov Metedpwv, ol EMCKENTES
épyovion otnv EAAGSa yia va Bavpdacovv kot vo peretnoovy to povadikd Bulaviivd kol petd-
Bulavtiva apiotovpynpoto, OTmMG EIKOVEG Kol EKOVOYPOPIES, U®GOiKA, TOlXOYpapiec Kol 1epd.
Tomor Bpnokevtikng Aatpelag, and pkpég ekkAnoieg oe viold €wg emPAntikol vaoi, amoteAovv
OpnokevTIKn KANPOvoULd audVeV, TNG 0Toiag 0 TA0VTOG yaipel evpéog aefacpov. I'a mapdostypa,
YMAOES EMOKENTES GLVPPEOLY 6TO VNot TG [ldTHov, Tpokeévou va emokePOOLY T0 ZMHAMO TNG
Amoxdaivyng, 6mov Aéyeton 61l 0 Ayroc lmdvvng, o ®goldyog, Eypaye v “Amokdioyn”. Tétoteg
EUTEIPIEC CUUTANPDOVOLY TLO ONUOPIAEIS KO TAPOUSOCIOKEG LOPPES TOVPIGHOD KoLl TPOGPEPOVY
povadikeg evkoupieg o OAN v EAAGS Q.

2.1.3 IlIoMTI6TIKOS TOVPIGUOG

Me agopun 1 TV enickeyn yio ToMTIoTIKA YeyovoTa 1) Yo pvnueio. H EAAGda £xetl pia oA
LEYOAN TOATIGTIKY] KANPOVOULE OV av TV eKpeTOAAEVOE] KaTOAANAL O TPOGEAKDGEL Eval LEYAAO
HEPOG TNG TAYKOGULOG TOVPLOTIKNG Kiviione. H mapadociokn apyitektoviky, ot TapadocioKol
OIKIGLLOT KOl TOL IOTOPIKA KEVTPO TOV TOAEWMV ATOTEAOVY PACIKA GTOLXELN TNG TOMTIGTIKNG
KANPOVOLLAG KOl PUGLOYVOUING TNG XDPOG HOC.

O mAoHTOg Kot 1 TOWKIAOLOPQIO TNG EAANVIKNG OPYLTEKTOVIKNG KATNPOVOULAS OVOOEIKVOOVTOL GTOVG
653 dutnpntéong Tapadooctakovs okiopovs, ta 8000 datnpntéa KTpa Kabmg Kot To apyoio Kot
Bulavtiva pvnueio. H dtatmpnon kot 1 avadelEn g apyItekTovikng KAnpovoulds amoteAel
OLGTATIKO GTOXELO TNG TOVPLGTIKNG OVATTLENG Kol THG TPOGPOPAS EVOIALUKTIKADOV SUVOTOTHTMV Y10,
Kkd@0e gidovg TovploTikn dpactnprotnta. IIOALL KTNpla TapadosIaKG APYLITEKTOVIKNG £XOVV CY|LEPOL
OTOKTNGEL VEEG XPNOELS KOt 6TEYALOVV SLAPOPES AELTOVPYIES, OTMG TOVPICTIKA KATOADLLOTAL,
povceia, ekBEcEIC, £0TIATOPLA, ONUOGIES KOl ONUOTIKEG VINPETieg K.AT. Ta 16TOpIKd KEVIpO TOV
EMMVIKOV TOAewV avalwoyovohvtal e avakavicelg ktnpiwv, te{odpoUncelg Kot SIoUOPPOCELS
YDPOV ATOTEADVTOG EAKVGTIKOVS TOTOVG EMIGKEYNG TOVG.

EmumAéov e 0AOKANPO TOV EAANVIKO YDPO £ivol SIUCTOPTEG 01 OYLPDOGELS BEGEDV KOl OIKIGUMV LE
@ULAAKL0, TOPYOVS N TELYM HE EMAAEELS Ko TOPYOLG. XTiopéva amd tovg Bulavtivoig, cuyvd emdvem
o€ Béoe1c oyvpopéveg amd Tovg apyaiovg xpOvous, dETNKAV apYdTEPE TPOGONKES KOl EMEKTAGELS
and Opdykovg, Evetotg 1 I'evovdreg ko and toug Ofwpavovs. Ta kdotpa Tov EAANVIKOD YDhpOov
OMULOTOO0TOVV TNV 1IGTOPIKT] OLOUOPP®GT) TOL TOTOV LOG KOl 0TOTLITMVOLV T1) 01000)1 1IGTOPIKAOV
EMOYADV, OIKOSOUIKADV TEYVIKMV KOl TOMTICTIKOV TPOTOHTOV.
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2.1.4 OwoTtovpiopnog

Tovpiopdg dnAadn mov cuVOLALEL TNV TOMIKT OLKOVOUIKT] OvVATTLEN, S1PLAAEN TNG TOLOTNTOS TOV
TEPPAAAOVTOC Kl TNV OVAOEIEN TOV PUOIKAOV TAEOVEKTNUATOV KOl TNG 10TOPIOG HING TEPLOYNG.
Ot ocvvdvaopol OAwv N Kamowwv amd ta €101 TOVPIGHOD TTOV AVOPEPAUE TTO TEAVED UTOPOLV VL
ovpPdrovy kaBoploTikd GtV AvVATTLEN TOV TOVPIGUOY ot Ywpa poc. H mpooeopd tovpiotikdv
TOKETOV YOOGTPOVOUING, YuXoy®Yiog Kot EVIUEPOONS Y10 TOV TOMTIGTIKO TAOUTO TTov JtoBETEL 1
EMGda mpémel va amoteAéoel TPOTEPALOTNTO Y10, TOVS TOVPLGTIKOVS TPAKTOpES Kabmg Oa apprvvel
™ YOPOTAEIKY GLYKEVIPMON TNG TOVLPISTIKNG dpactnpdtrag, kot Bo ovoPabuicer kot Ha
EUTAOVTICEL TO TOLVPIGTIKO TPOTOV TOL TPOGPEPETAL OO AVTNV.

2.1.5 OgpomevTikdg - lopatikég Tovpropdg

H @¥om ekt6g amd omdvia tomio Kot 1010iTePES PLOIKEG OLOPPLES, «ydploe» otV EAAGS kot Tnyég
pe onuoavtikég Bepamevtikég 1010t Teg. Ta topatikd Aovtpd amotelovy HéPog tov eBvikov TAovTOoV
™G YDPOGS, EVA 01 BEPATEVTIKES TOVG OIOTNTES NTAV YVAOGTES, 110N, amd TOVg apyaiovg xpOdvoug.

Ot 1opaticol uokoi Topot elvar S1AGTAPTOL GTNV EAANVIKT ETIKPATELY, EVED TO VEPA TOV
OLYKEKPILEVOV TTNYOV SLopEPOLY amd Ta. cuvnOiopéva, gite AOY® TG LYNANG ToVG Beprokpaciog
elte AOy® NG TaPOVGING CTAVIMV dPAUCTIKOV GLGTATIKAOV. Ta vepd avtd yapaktnpilovton ®g
HETOAAKA €ontiog TG Oepprokpaciog 1 TG YEVIKNG TOLG ¥NUIKNG cvotaons. Extoc amd Tic youypég
UETAAMKES TN YEG LITAPYOLV Kot o1 BeppromnyEg, e TIG omoieg owodounOnke Evag KAAdog
OepamevTikng aymyng, 1 1opatiky vopobepamneia

H yewypagikn katavour| tov anydv ogv eivat toyaio, Kabdg cuvoetan ite e TEKTOVIKE YEYOVOTOQ,
OGS, Yo TOPAOELY LA, OTIC TEPWMTMGELS TV TNY®V Tov Kaidpa, tng KuAinvng kot tov Aaykodd,
elTe UE NPAIOTEINKEG OPOCTNPLOTNTEG OTMG, Y10 TOPASELYLLO, OTIS TEPIMTMCELS TOV TNYADV TOV
MebBdvav, g Mntov, g Aécfov, e Zapobpdrng kot tng Anpvov.

H vdpobepamneia eivar 1dtaitepa GNUAVTIKY] Y100 TNV AVILETOTIOT TOAALOTA®OV o cE®V, OTMG Elval
T0L OPOPLTIKA KO 01 PEVUATOTAOELEG, KOt dtokpiveTol o 600 £idn:

* TNV €0MTEPIKN, N oToia TeplapPdvel Ty Tooifepamneio (TOON 1UOTIKOY VEPDOV),
elonvobepaneio (e10mvon TOV aepiov 1 TOV GTOYOVISI®V TOV HETOAMK®OV VEPDV) KOL TIG
TADGELS (CTOUATIKEG, PIVIKES, YUVOIKOAOYIKEG)

o Vv eE@TEPIKN, N oToia TEPLAUPAVEL Ta AOVTPE, TIG KATALOVAGELS (Yo OptopéVo ypdvo To
odua 6&yeTan T0 OEPUOUETOAMKO VEPO, TOV £PYETOL LUE YNAN 1 YAUNAN Ttigon) TIC
vdpopardels (to oo déyetar T Tieomn Tov vepov), TV vOpoKvnclodepameio
(ocvvdvacpog Aovtpobepanciog Kot Kivnolobepoameiog, 660 10 cdua PpiokeTol 6To vEPO) Kot
v mnAoBepamneio (epappoyn TNA0Y, TOL £XEL KOPIUAGEL, GE CTLEID TOV GMUOTOG UE
dpopeg TabNoELC)
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2.1.6 Aypotovpiopnog

O aypotovptopdg ivat po e Lopen PLdGIUNG TOLPICTIKNG AVATTLENG KOl TOAVIPAGTNPLOTNTOG
GTOV AYPOTIKO YOPO, UE TNV OMoilol O EMOKENTNG £XEL TNV ELKOAIPIOL VO YVOPIGEL TIG OYPOTIKES
TEPLOYES, TIG OYPOTIKEG OOYOMES, TO TOMIKG TPOIOVTO, TNV TapadOoclokn Kovliva kot Tnv
KaOnuepv {on TOV Katolk®V, TO TOMTICUIKA GTOWEI Kot TO. OLOEVTIKA YOPOKTNPIOTIKE TOV
YOPOL OVTOV, LE oeRAGIO TPOG TO TEPPAAAOV Kal TV Tapddoon. Emiong, n dpactnplotnta avt
QEPVEL TOV EMICKENTN GE EMOPN UE TN GVOT KaB®G Kol HE TIG dpacTnpoTTeG 0TV VIOBPO, GTIG
omoieg Umopel va GUUUETEYEL, Vo, YuxayoynBel Kot va voudoet T Yopd TG TEPUYNONG, TNG YVAOONG
KO TNG ovaKdAvyMmG.

[MapdAinia, KivnTomOlEl TIG TOPAYMYIKES, TOMTIGHIKES Kot avamtuSlakes dVVANELS VoG TOTOV,
ocLupdrlovTag €Tol OV 0ELPOPO TEPPOAAOVTIKY], OWKOVOUIKN Kol KOWMOVIKY] ovATTuEn Tov
AYPOTIKOD YDPOV.

[ToAAéc emyelpnoelg 6° OAN T YDOPA, TPOCOEPOLY TN SLVATOTNTO VO OTOANVGETE TO LOVOOIKA
TAEOVEKTNUOTO TNG EAANVIKNG VTaifpov, HEC® EWIKOV TPOYPAUUATOV  oypoTtovpiopov. Ot
EMYEPNOCELS OVTEC KATATAGCGOVTOL GTIG TAPUKATM KOTYOPIES:

o mpatnpia / KOETNPLO AYPOTOVPIOTIKADV TPOIOVTMOV

*  QYPOTOVPIGTIKA KEVIPO EGTIOGNG KO ALVOY LYY

*  TOVPIOTIKA Ypa@eia, OV avalaupdvouv tn O10pyYAvmCT 1| TNV VAOTOINGN TPOYPAUUAT®V
VToifplOV  SPACTNPOTATOV KOl  TEPUYNCEWV  OKOTOVPIGTIKOD KOl TOAMTIGTIKOV
EVOLLPEPOVTOG

*  QYPOKTNUOTO

*  EMYEPNOELS TOPAYWOYNS TOPAOOGLAKDY TPOIOVTOV

*  EPYOCTNPLL ACTKNG TEYVNG

2.1.7 OworoyikOG TOVPLONOS

H EAMdoa drabéter wdwaitepa mAovo10 Kot Tokilo puoikd meptBdAlov, KaBmG Tapd T HKPY| NG
€KTOOT TOPOLGLALEL OTAVIA YE®UOPPOAOYiO e €VIOVES avTIOEGES Kot TOAAEG TTEPLOYES VYNNG
owoAoyKN G a&iag. Xiddeg davteAmTés akTéc, emPAntikd Bouvd, omnlota Kot eoapdyyla, ApUve,
motaa, Protomol eENPETIKNG OUOPPLAG KOl LOVOOIKA OIKOGLGTHHOTA <«TTpOIKilouv» TV EAANVIKNY
YN UE EVIVMOGLOKA TOTiC, TO OMOl0l GE GUVOLAGHO HE TO MO KAIpO TG yopag, KadoTovy TV
EMéda  100vikd Tpoopiopd Yoo TOUG AATPEIS TOL  OWKOAOYIKOV-EVOAAOKTIKOD TOUPIGHOV.

Emokentopevog d149opeg meployEc TG YOPAS, 0 PUCIOAATPNG TEPMYNTNG EXEL TNV EVKALPIN:

* vo meputhavn el ota aoOnTKd ddon 1 va eEgpeuvNGEL Tovg £8ViKoVG dpLpovG Oyt LOVO
GTNV OPEVY] EVOOYDPA OAAL KO GE OPIGUEVO VIIGLA 1) KOVTA GE TOTAUOVS KOl 0 ATUVEG

* V0o AmOAOGEL TOL LTEPOYQ LVILELD TNG VONGS, TA POPAYYLQ, TO CTAALO KOl TOVG
KOTOPPAKTES

* V0o TOpOTNPNGEL Kol Vo Bavpdoet To omdvia €101 TOLADV TOL POAALOVY 1) KATAPEVYOLV
070, TOPAKTIO OIKOGVGTHIOTO KOt TOVE VYPOTOTOVG (Bpoydoels aktég, auudosls Topatieg,
appodiveg, «dEAta» TOTAUdV, AMUVEG, AN, K.0.)

*  vo pehetoet TNV eENPETIKT TOIKIAMA TNG YAmPIidac otV EAANVIKY Vodpo
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* va emokepBel Ta povadikd Bordooia tapka g AAovviioov kat ™ ZakvvBov, OTov
Bpiokovv, avtictorya, KaTa@Oylo 00 TPOSTUTEVOUEVE £10M, 1) LEGOYELOKT POKLL LOVAYOVS-
povéyovg Kot 1 BoAdooio xeEAMVA KoPETA-KOPETO.

* V0o GUUUETAOYEL 0€ dpacTnpLotTnTES exteme sport (kavo-kaylak, rafting, monoraft,
hydrospeed, canyoing, mtodnAato Bovuvod K.a.), Tov To TelevTaia xpdvia yvmpilovv
Beapatikn dvodo otnv EAAGS o

*  TéM0G, Vo SLOUEIVEL OE TPOTVLTES OLYPOTOVPIOTIKESG LOVAOES, TOV OVATTOGGOVTOL GE OAN TNV
EMKPATELD KOt OTVOUV TN SLVATOTNTO GTOV EMGKENTN VO YVOPIGEL TNV TOTKY APYITEKTOVIK,
TOMTIGUIKNY KO YOGTPOVOLUKT TAPAOOGT], GAAG KOl TO TPOIOVTA, TIG OlYPOTIKEG OIOYOALEG KO
v kadnpepvn (0N TV Katoikov KOs Teployne.

Ot emoKkénTeG TOV OWOAOYIKE gvoicOntwV Teploy®V oeeilovy Vo TPOVV TPOGEKTIKE TIG
OTOLTIOELS Y10 TNV TPOCTOGIN TOL TEPPAAAOVTOC amd T POTAVOT), TNV AToPLYN KABE EVOYANONG
TOV QUOIK®OV PloTtéT®V Kot daTdpacng g 1soppomniog Tov okocvotnudtov. IIAnpoeopies yio to
TG Umopeite va  emoKePOeiTE TPOGTATELOUEVEC TEPLOYEG KOl VO GUUUETEYETE OE  EOKA
TPOYPALLATO, TAPEXOVLY TO O1APOPO. TOTIKA KEVTIPA TANPOPOPNONG, 1| TOTIKY OVTOSOIKNGT), KOOGS
Kot EWIKELIEVA YpaPETiaL.

2.1.8 Oardocrog Tovpiopog

[TepthapPdaver éva €Opog dpacTnPOTATOV HE EMKEVTPO TN BGAAAGGH VOOA®GN GKAPDV, dNUOPIAN
tagiow pe kpovaldépec.

g 611 0popd 6TOV TOVPIGHO KpovallEpag, pe Paon otoyeio Tov mapovsioce o XHvdespog twv Ev
EMadt Ta&biotikov — Tovprotikdv I'pageiov (HATTA) oto Forum «EXLada @ Aebvic Koufog
Kpovaliépag g Avatohkng Mecoyeiov» (OktdPprog 2006), o ydpog ¢ kpovallépag amd To
1980 yvwpilel avantvén pe péco etnoto pvouod 8,1% kot mepiosodtepol amd 100ek. emiPdteg £xovv
Kavel po kpovaliépa ave v dvo nuepav. Tlepiocdtepotl and 14.000 'EAnveg mpaypotonotobv
uo kpovallépa, €oimg, o (o Toykooue ayopd n omoior to 2005 xvpdvonke ota 11,2 ekar.
EmBdrec, onueidvovrag avénon 6,9% oe oyéon pe to 2004. opeova pe otoryeia tov Opyoavicpol
Awévog Tlelpouwng, ot emPdreg mov £Kavav OOKOTEG HE KPOLAJQEPOTAOLL GTN YOPO HOG
AVOYOPOVTAG LOVO omtd o Apavt tov Iepard rav to 2005 184.763 (avénon 20,7% o cuykpion
ue o 2004), eved doot mépacav «tpavit» épbacav tovg 635.090 supaviCovtag avénon 24,7% oe
oyxéon pe 1o 2004. Tlpaktikd, OnAadr|, LOAS 6V0 GTOVG OKTM TOVPIGTEG TOV KAVOLV KpovallEpa oTa
eMviKd vinold avoayopovy amd tov [epaid. Ta mhoia EEvov etoipeldy, dNANdT, «OpYDOVOLV TO
Aryoio 0AAG amO@EVLYOLV Y10t GLYKEKPLUEVOLG AOYOLG Va ypnotpomomacouvy Tov [lepod o Apdvi-
apetnpio. Attia givor 6Tt 1 yoOpo pag dev emTpénel KukAMKEG Kpovaliépeg amd tov Ilepoid 1 dAlo
EMNVIKO AMpavi (va avaympolv Kot vo, teppotilovy 6g owtd) oe mhoia mov dgV PEPOVYV EAANVIKN 1
KowoTikn onuaio. Exeidn opwe n mieiovotta TV TAoiov £X0VV DYOUEVES CTUOLES YOPDOV EKTOG
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E.E., pmopovv anhdg vo emokEnTovTol EAANVIKONS TPOOPIGHOVG.
(myn EXITA 2007-2013)

2.1.9 AGlnTikog Tovpiopog

O t6mog mov £pepe ooV kOGO Tovg OAvumiokovg Aydves kot To 2004, dopydvmace amd Tovg To
emruynpévoug Oloumiakobg Aydves 6Ta YPOVIKE, elvar WavVIKOS Yoo TNV avamtuén Tov abintucon
TOVPIoHOV. ATO 16TIOTAOTO Ko €EEpEVVION GmnAcicv, péxpt odouropio kot aielintwto TAaylds, N
EXMLGSa eivon og Béom va mpocedkhoel AaTpelg Tov onop amd OA0 Tov KOGHO, Ol 0moiol £govv
dvvatdtto vo acyoAnfoldv pe moikileg OpactnplOTTES, VA TOpdAANAa Ba amorapupdvovv ta
QLOKA BELYNTPA TG YDPOS, omd BeapaTIKE TOTio LEYPL LOYEVTIKEG TOPAALES.

Emtom Hopodsiynoto

To Euroleague Final 4 Athens 2007

To 2009 Athens CSI2*-W (Equestrian) international

To WRC Acropolis Rally of Greece (etc10)

To Athens Grand Prix Tsiklitiria (evtdoogton oto mAaioto tov IAAF Grand Prix)
H emoia Aegean Regatta

[Mayxoouior Aywveg Special Olympics AGHNA 2011
Meooyetaxoi Aymveg 2013
O emotog papadmviog AOnvog
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2.1.10 Xewpeprvog Tovpropog

R

o

Eiva 10 €160¢ ToUup1o100 OV avantHcGouV ot TaEWIDTES TNV TEPI0S0 TOV XEYLMDVO GE TEPLOYES TNG
EMédag 6mov n Ogppokpoacio ivar younAn kot ta Bouvd yroviopuéva. Tovg yelpneptvovg unveg
VILAPYOLV TOAAG HEPT Yoo eopunoels kot oAryonpepes owukomés. H EAAGSo dwabétel ypapikd
opeva Ywpld pe moAAG KotaAdpato. AlBEtel Y1ovodpoutkd KEVIPO HE GPLOTN OPYAvVMOT Kot
TavEpopea tomio. Mepikd amd ta o YvmOoTd Xlovodpopkd kévipa oty EAAGSa ivat

H Bootitoa

Ta 3-5 [Inyddw
To Koupoxtoalav
To Kardappota

To Kapreviiot

O Iopvaccog

To Ao

To Zéhe

To MétcoPo

To Ileptov

17



2.1.11 T'aotpovopkog Tovpiopog

KaBd¢ to 2010 1 OYNEZKO ocvuneptéhafe v HEGOYEINKT SATPOPY] GTOV KATAAOYO TNG AVANG
[ToMtiotikng KAnpovopiog g AvOpomdtrog, Ol €MOKENTEC NG YOPOS Hag €£xovv Oeiet
LEYOAVTEPO EVOLAPEPMV Yo TNV YooTpovopio g EALGSag. H EALGSa ftav mdvta didonun yio tnv
kovliva g aAld meEPLoplOTOV GE GLYKEKPIUEVE QAYNTO OO TOV HOLGOKE, TNV YWOPLATIKN
caldta. Kabog mepvodoav to ypodvia Opmg ot emokénteg pe v Pondeia puoikd tov viommv
KATOTK®OV Kot HE TNG Kopmavies mpomdnone tg EAAGoag o610 efwtepikd omd TOMIKOLG (QOpPEig
avakdioyav tov «[TAovto» Tng EAAnvikng xovlivag. H EAAGSa gival yvoot ma 610 e€mtepikd yio
L TOTKIALOL TOTTIKAOV TPOTOVTMV, TO OO0 TOAOVVTOL KOl GE TOAAL LEPT AVA TOV KOGLLO.

2.1.12 Apyororoyikég Exmardevtikég Tovpiopog

Avapeca otic oekddec Evailoktikég Moppéc Touptopod mov Hmopovv va TpoGapUOGTOVY OTIG
WTePOHTNTEG TNG YOPOAG HOG, 0 APYotoAoyYiKOg Kot 0 Exkmatdentikdc touptopog mapovstdlovy
Eexwp1oTo evolapEpov. O mpdTog oyetileTal Le TNV AVASEIEN TOV APYOULOAOYIKAOV YDPWOV Kol
Hovoeimv, kabdg Kot pe TNV opyavooT SIKTOOL TEPUTATOV OPYOLOAOYIKDOV TEPLOYDV, EVA O
deVTEPOG e TNV EMIoKEYT Kol EKTTaidgvoT oyoreimv KaOe Pabuidag kat 10IKOV opddwv
EMOKENTMOV, GE APYAULOAOYIKOVG YDPOLS, TOMTIGUIKE pvnpeio, owocvotipota KTh. Oco ki av
yivetatl cuyva AGYoS Yl T GLPPIKVMOGT] TOL OPYOLOA0YIKOD TOVPIGHOV, GTNV TPOYLATIKOTNTO O
TOpENG AVTOG apyilel LOALS va avamTHGGETAL, Kot LAAoTO pE parydaiovg puBpovg, ta terevtaio
xpoVIa, e TN O1efvi| Tpooin TNG TOMTIGIUKNG LOG KANPOVOULAGS, TPV KOl KATE TNV S1dpKELD TV
Oloumok®v Aydvev, va eEpeL oNUAVTIKO Lepidto.

Ko ot 600 mpoavapepBeioeg LopPég amotelohv apevog EMUEPOVS EVOTNTES U0 YEVIKOTEPTG
LOPONG EVOALAKTIKOV TOVPIGHOV oL ovoudletat [ToMtiopkds. Eivar wotdco dppnkra
oLVOEdEUEVEG HETAED TOVG, KOOMDC 0€ VOEITOL 0PYOOAOYIKOG TOVPIGAG TTOL VO NV EVEXEL
EKTOLOEVTIKO YOPOKTHPO Y10 TOV EMOKENTY. XtV EALGS0 LdAIGTO 0 0pY0toA0YIKOS TOVPIGUAG
elvat, og £va TOAD peydAo pHéPog Tov, AppnKTa GLVOESEUEVOS e TV KAaotk] EAAGda, TV Khaoikn
TodEl Kot TO0 KAAGIKO 10EMOES.
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2.2 ENAAAAKTIKEX MOP®EX TOYPIXMOY
XTIX. KYKAAAEX

[ToAbg Adyog yiveTan To TeAevTOin XPOVIQ Y10 TOV EVOALOKTIKO» TOVPIOUO 1) «OEUATIKO» TOLPIGUO
Kol TIG O1popec LopPES Tov, kaBmdG N moAd cuvtayn «jAlog Ko Baiacca» gite dev delyvel va
Aertovpyetl 1060 KOAQ 0G0 6T0 TaPeABOV gite amAdg Ogv enapkel mia.

H dpbon evalhoktikOG TOVPIOUOS OTOYEVEL GTOV EUTAOLTIGHO TOL EAANVIKOD TOLPLGTIKOV
TPOIOVTOG, HE TNV EMYEPNUATIKY] 0EOTOINoT EVOAAOKTIKOV HOPO®V TOVPIGUOV KOl GTNV
OlEVPVVON NG TOVPIOTIKNG TEPLOOOV, HE TNV TPOCPOPH TEPIGGOTEP®V VANPECUDY TPOS TOV
eMoKENTN. O1 LopPEg TOVPIGHOV TTOL TPOTAONKAY Yo avdnmTLEN oTic KukAdodeg itav

O TI'aotpovopkdg Tovpiopodg

O Bordcaciog Tovpiopdg

O ABnTuKog Tovpropog

O Tovpiopodg Yraifpov

O Tovpopog Yyelag kot Eve&iag
(EXITA 2007-2013)

21ig Kukhadeg vrdpyovv 1om moAAd xpovio TMPO OVETTUYUEVES EVOALAKTIKES LOPPES TOVPIGUOV
Omwg 0 OpNokeVTIKOG TOVPICUOS Kol O OPYOOAOYIKOG TOLPICUOS. AVTEG Ol HOPPEG TOLPIGHOD
vrootnpilovtol To TOAD amd TOV EYYMPLO TOVPIGUO.

2.2.1 Opnokevtikég Tovpropdg

O BpnoxevTiKdg ToLPIGUAS dev elvan Kdmola Katvovpla Evvola, Tpoceata emvonuévn. [poxetton
Y0 TV TOAQOTEPT] KOl EMKPOATEGTEPT] LOPOPT] LETAKIVIIONG GTNV 16TOpia TS avOpwmdTNTOS, KabMd]
T HEAN OhoV TV KOwvovidv emilitnoav vo emikotvovicovv pe 1o Beglo. Q¢ cuvvémewn, TO
Opnokevtikd Ta&idl avayel TIg KATOPOAEG TOL GTNV TPOGKLVNUATIKY OpOGTNPLOTNTO TAANOTEPWOV
eMOYMV. ATO TOLG apyaiovg xpOVOLG KON, TO TSI PE OPNOKEVTIKS YOPAKTPO ATOTELECE 1GYVPO
kivntpo mov odnynoe ‘EAAnveg ko E€voug va katevBuvBoldv ce Bpnokevtikd KEVTpA ava Tnv
EXMLGSa. AvékaBev ot 'EAAnveg cuvnBilav va exppalovv to Bpnokeutikd toug aictnua, ™ Pabid
Tovg mioTn Kol eVAGPel Tpog T0 Bgd, Pacikd yapoaktnplotikd ™ Opbodoiog €dd kar 2.000
ypovia. EmmAéov, n Opnokeia oG TOMTIGHKO QOVOLEVO GUVOEETOL GUEGO LE TOV TOLPICUO Kot
ouVIoTA €0KO TOLPLOTIKO amdbepa wov Paciletar oe dakprtd TOMTICTIKO LIOPabpo Ko
napadocels. EAAnveg ko E€vor emokénteg cvuykhoviovtor amd toug peyoronpeneic Pulavtivoig
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vaoUg, To OUETPNTO EMKANGCLA, HOVOCTNPLOL Kot HETOYN, 1EPA TPOCKLVAUOTA Kol OpnoKeuTikd
KEVTIPA OV TTPOKAAOVV TO €0G. O gmokEnTNG KoTtd TN d1dpKeln evog TaSd1o0 pe OpnokeuTIKovg 1
OUIYDG TOLPIOTIKOVG oKOTOVG Ba Bawpdoel TOG0 6Ta VNG1d OGO Kol GTNV EVO0YMPO ovopifuntoug
TOmoVg Aatpeiog pe omovdieg avaPOpPES 1EPOTNTOC. ZuYVA, O EMCKEMTING EYEL TNV €VKOIPIO Vo
OUVOVTINGEL, EMIONG, KTIoHATO KOl Lvnueion AATpelag O1POPETIKOV O0YHAT®V Kol OpNnoKEI®V, TOV
CLUVUTLAPYOLY GE &va JpKN OLAAOYO, OVOOEIKVDOVIOG TO OMAVIO 1GTOPIKO KOl TOAMTICUIKO
TOAMUYNGTO TOL EAANVIKOV YOPOV.

Kopwvida 6Aowv tov mavnydpewv givar 1o Mldeye omv EALGS e T0 pooaikd TV VTOPANTIKOV
OpNOKEVTIKOV EKONADGEMY Kol TOV ANIKOV TOpadOCEDV, TOV TPAYUATOTOOLVTOL Kabe Gvoiln,
kaBdg kor o eoptacpdc g Koipnong g Ogotoékov otig 15 Avyovotov, gopt dwaitepa
IMUoeIANG, Bonbovong Kot g emoyng, e TANBog dpmduevav o kdbe yovid g yopos. YTdpyoovv
TOAAGL LOVOGTAPLO. KOl TPOGKVVILLOTO TO, OTTO10L EMGKENTOVTOL YIAAOEG KOGLOG LE TO O YVAOGTA
npookvviuato va eivor ¢ IMaveyie g Thvov wor 10 Igpéd IMMpookvvnua Ilavayio
Exartovrarviavic [lapov.

2.2.2 T'aotpovopikég Tovpropédg

2V EAMANVIKN 010 TPOPIKT TOPASOCT] TO YEVGTIKO OMOTELEGO GLVOVALETOL OPUOVIKE LLE TNV LYNAN
dwtpoeikn o&io. Aekddec emotnUOVIKEG HeAETEG €xovv amodeifel v Oetikn emidpacr Tov
GOPPOTNUEVOL EAANVIKOD S101TOAOYIOV otnV vyeia, otnv opop@ild, otn paxpolwio. EmumAéov, n
dTpoPikn kovAtovpa tv EAMvov €xel mopadocstokd mpochEicel Kot (o eEMOTPEPT] KOWMVIKN
duaotaon oto Tpaméll, cuvdLALOVTOG TNV YELGTIKN 1KOVOMOINGCT HE TNV Youyoyoyio kot v
EMKOVOVIQ, O1TNPAOVTOG LEYPL CNUEPA KATOLOLG amONYOLS amd Ta apyoio cLUTOGLA.

Ye avtifeon pe TV avtiAnymn mov 0 TEPIOCOTEPOG KOGHOG £l Yoo TNV €AANVIKY kovliva, Oa
avaKaAOYETE OTL M TeElevtaio OV €ivol HOVO O «UOVOOKAC», TO «GOLPAGKL» KOl 1 «(OPLATIKN
coldta», aAAd OTL amotedeital amd pio pHeYGAN TOKIAMIO TATOV TOV UTOPOLY VO, IKAVOTO|COLV
TAMPOG TIS YASTPOVOMKEG 0valNTNOEL TOGO TOV KPEATOPAY®V 06O Kol TV YopToedymv. H
eMnvikn kovliva €xel T€0GEPA PVOTIKA: TO. KOAG QPECKO GLOTOTIKA, TN CWOGCTH YPNON TOV
LUPOIKGV (BOTAVOV) KOL TOV UTOYOPIKOV, TO SAGTHO EAANVIKO EAAOANSO KoL TV amAOTNTA TNG.
To eAnvikd gehoorado a&iler pia Eeyoprot) pveia. Zuvodedel oxeddv Ol ToL EAANVIKA TLATA, GTOL
nePLocOTEPO YpNoLomoteitan o€ apbovia, eival apictng modTTag Kot ToAD KOAO Yo TV vyeia.

H Zavtopivn kou n [Idpog eivar yvootég yia tig mowkideg kpaoidv tovg. Movo otic Kukhdoeg
napdyovtar onpepo mepimov 40 tupud: Apoevikd Na&ov, Mavovpa Zipvov, Ietpwtd Trvov ko
Avdpov, I'pafiépa Na&ov 24unvng maraioong, Kornavior), BoAdkt Trvov.
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2.2.3A0MTIK6¢ Kol Ourdcorog Tovpropog

Amd 10 1987, 0 k. Oddmwpog Pvohavnc £xel Katapépel vo edpaiwbel 6to ydpo ™ Bordcoiog
yoyayoyioc. H emyelipnon tov, ot Xpvon Akt g Ildpov, acyoleitor pe v evoikioon Kot
ekudOnon Boldoociov pécwv avayvyng (surfing, kite board k.a.), evd dopyavdvel ekdNADOGCELG
afAntikod yopoaktpo Kot didpopo. happenings - yapakmpiotikd Tapdderypa 1 cvpuforn g oV
emtuyn dopydvmon tov Iaykdouov kot tov EOvikod mpmtadinuartoc Iotiocavidag (wind-surfing)
omyv Ilépo. Emdidrovtag v en€KTaoT TOV TPOGPEPOLEVOV VINPECIAOV TNG EMYEIPNONG TOV KOt
mv Tpominomn tov Barldcsciov tovpicpov oto vioi g [ldpov, o k. DvciAdvng TpaypoTonoince 1o
npoypappe  “ISLAND  HOPPING WINDSURFING ADVENTURE”. To #poypappo
TPAYULATOTOMONKE OTA TEAN TNG TMEPCIVIG TOLPLOTIKNG TEPLOOOL HE TN HOPPN EVOG OydVOL
TOAMOTAGV StadpopdVv o€ yertovikd vnotd (Na&o kot Mikpég Kukhadeg), o omoiog giye g apetnpia
Kot TepuaTicpd v moapoiio e Xpvong Akt omv Ildpo. Kotd m didpxeo tov aydva, ot
afANTEC elyov ™V oPEN OGS ORASOS POVCKMOTMV. XTOY0G TOV TPOYPAUUATOS givarl 1 avadedn
tov Kuvkhadwv kot wwitepa g [dpov o¢ Wavikd 16mo yio Badldccio omop kot dwaitepa yo
wind-surfing, kabog to vnoi éxel deikel ko 6to MapeAdoV tdoelg Tpog ™V avamtuén BaAdocimv
HOPQOV TOLPIGHOL pe TNV opydvoon tov Ilaykéocuov xor ITlavedinqviov Ilpwtabinqupoartog
Iotwocavidag. [Tapdiinia, pe TV €QOPUOYN TOV TPOYPAUUATOS CLTOV, SELPVVETOL 1 TOVPLIGTIKN
mEPLOd0G, OVOTTOGGOVTOL Kol OlTNPOVVTOL Ol EMYEPNCELS TOL €I00VE HE TNV OvATTLEN
EVOALOKTIKOV HOPO®OV TOLPIOHOD OTtmg glvarl o BaAidocioc, o abintikog k.o. H viomoinom tov
TOPOATAV® EPYOL OAOKANPpDONKE 6TO TAOicLa TG XPNHETOddTNONG TOV TTPOYpdupatoc «IZTOX», pe
™V Tpopn el Tov amapaitnTov €EOMAICUOD OnmG eglvar 1 TPOUNOELD. COGTIKOD (POVGKMOTOV
OKAPOLG Y10 TNV TOPAKOAOVONGN Kot TNV AGPAAELN TV 0OANTAOV KATA TN SAPKELN TOL AyDVA 1 TO
ayoviotikd oxdern (surf) pe tov mAnpn e€omhopnd tovg. To mpdypappo mephaufove, emiong,
damaveg yioo v TPofoAr] Kat Tr ONUOGLOTOINGT TOL TPOYPAUUOTOS, TV KoTookevy website, tov
oXEO10GUO KOt TV EKTOTOGCT TV GLAAASIOV Kot TV Ttpoforr) otov TOmo. Ewc mptv pepkd ypovia,
S0PYOVAOVOVTOV TO TAYKOGHO TPOTAOANLA 16TI0G0VIONG TO 0010 TPOGEAKLE TANOOG EMOKENTOV
kot afntov g lotwoavidag oto vnot g Ilédpov. To mpodypappe “ISLAND HOPPING
WINDSURFING ADVENTURE” amotelei o mpoondfeio mov Paciletar otn onpiovpyio evog
€TNOL0V OEGUOL OyDVOV Kot €Yl G OKOTO TNV KOOEPMOT €vOG TOLPVOVE, TO OTOl0 EUTEPLEXEL
otoyelor Kovotopiog Kot povadikotntag, kobmg cuvovalel Barldocto Kot afAnNTiKd TouploHd oe
évav mayKoopiog yvootd kot tpoPefAnuévo Bardocio otifo pe v avepyduevn Kot dnUoeiAn
npaktikn Tov island-hopping!

H emruympévn 61ddoon tov ynrédwv todoceaipov 5X5 otnv EALGS kot 1 avanTuén tétotmv
emyelpnoev otov Kukladwod ydpo - ko oty ayopd tng XOpov e01KOTEPA - NTOV 1) APOPUT Y10 VO
avantuydei pia wéa véa yo tic KukAadoeg. H dpactmpidtra tov modoceaipov oty dupo Passago
Beach Soccer épyetor va «maet évo piijpo mtapamépo» Ty «ayopa» Tov 5x5, drogopomordvrag
TN QUGN KUl T1] S100IKAGIO «<TTaPAd0G1S» TMV UOANTIKAV VANPEGLAOV KUl TPOSPEPOVTOS i
povadukn epmelpia. Me anotédeopa 1 10éo Tov beach soccer gival kavotopikn oty Z0po Kot
ot Kukhadeg, kabmg avdioyn vanpecio oev mpospépetal. H emtuyng dtopydvmon tovpvovd
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nwpoPaietl TV emyeipnon otov Y®po TV KukAddmv kot 6Tov e0pTEPO EAAAIIKO YDOPO LE OTDTEPO
otoY0 TV opydvmaon [Mavedinviov mpotadinuatog Beach Soccer. ITpokvmtovv véeg Guvepyooieg
LE GKOTO TN GLVEXT] AVABAOLIOT TV DTINPEGUDY KOl OVATTVEN TOL OIKTVOV YopnYdV. Evag
ONUOVTIKOG aplBpdc medatdv givor emavalapfoavopevos, kafdg avartiydnke pio opddo «motdv
nelatav» Emiong kabe ypovo AapPaver pépog n etrola Aegean Regatta . H aviaio tng Aegean
Regatta 2012,enece oty mavépopen Zvpo tov debvoic 16Tiomloikol aydva, Tov dopyivece To
Yrovpyeio Novtidiag kot Aryaiov, cvykekpipéva n I'evikn Ipoppoteio Atyaiov kot NnoioTtikng
[ToMtkng, vd v aryida g ['evikng I'pappateiog AGAnTIcHo, o cuvepyacia pe v Emtponi
Avoktig Oardcong g EAAnvikng IotiomAioikng Opocmovdiog.

‘Enerta and €61 pépeg cuvaymvioov Kot £vtovng opaong, Ta 94 mAnpodpata kot ot tepimov 750
totiomAdol KatépOacay atn XVpo, OTOL Kot £YIVE 1 aovoun TV etAOA®V oTovg Vikntés. To
tehevtaio okélog, and 1t Bolocso e Xiov péyxpt mv Eppodmoin, Ntav nepmeteudosg aAld Kot
OLVOPTOOTIKO, KAOMDS 6T HEST) TG SLdPOUNG Ot avepot £pBavav o€ TayhTnTo £ Kot Toug 30
KOUPoVG, pe Tovg 16TIOTAO0LG va Tagldevovy ota Opta. Ewdwdtepa, 610 népacua tov otevon Trivov
— Mvukovov, ToAAol SLGKOAELTNKOAY OPKETH, OPOD TO TOTIKO PALVOLEVO EVIOYLE KL GALO TNV £vtaon
TOV OVELLOV KO TOV KUUATIGUO.

Yuvdopyavotég e «Peykdtog tov Atryaiov» ntav ot oplol: A.Z.1LA.@. Podov, A.O.LLA.O.

Mutivng, N.O. Zauov, A.O. Aryaiov, N.A.O. KaproBdoov, N.O. Zopov pe cuvrovioty Opio yu
10 2012 t0v N.O. Xiov.

2.2.4 Apyaroroykog Tovpropdg

21ig KukAdodeg vhpyovv moALd povoeio kot apyaloAoyikol ydpot Tov uropel Koveic vo emomevTel.
Mepwcd and avtd eivat

To Apyaroroyiké Moveeio
(Kipmiog)

To Apyooroyikd Movceio Kiypudrlov @raolevel apyonoroyikd €uprpoTo omd TIG OVOCKAPES TOV
&ywav oty meployn tov EAAnvikev, mov oty apyodmra Bpiokotav n woAn e Kipdiov. ITo
OLYKEKPIEVA, TO HOLGELD PLAoEevel eldDAM, ayyeio kot OpadouaTa oyyeEl®V TOV YEOUETPIKOV Kot
apyaiKov ypdvev, ktepicpata ond Tdeovg Kot pio emtopupio 6ThAn tov 7ov 1.X.

To Apyaroroyiké Movegio Mukovov

To «rtipio toL Apyororoywod Movceiov Mvkovov ktiotnke to 1900-02 oto Kouviki, oe
deomolovoa Béomn emdvo amd To AUAVL, Yo Vo 6TEYAGEL apyikd T TAovoto vprpata Tov “Bobpov
¢ Kabdpoems" tov Sov n.X. mov amokardednke otn Privela to 1898 kot tov dAA®V To.Q®V TOV
vnowov. H mhovoia cuAloyn Tov ayyeimv Tov gival 10104TEPa OVTITPOGMTEVLTIKN Y10 TNV KUKAUOIKT
KEPOAWIKN OO TNV YEOUETPIKY ETOYN £mG oTov 60 T.X. at.
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To Movoeio ¢ [IpoicTopikig Onpog
(Zavtopivn)

To Movaceio [Ipoictopikng Onpog sivar povaodikod oto €idog tov Ieprpepetaxd Movaoeio. PrroEevet
ELVPNUATO TOL TPOEPYOVTOL OO TIC AVACKUPEG 6TO AKPOTAPL, OO TIC TOANLEG OVOCKAPES TOL
Iepuavicod Apyaroroyikob Ivetitodtov ot 0éon [Hotapds, and 115 avacKapég oe d1dpopes BEGELS
™me Onpag, omd mEPIGLAAOYEG Ko mopaddcelg. Me v €kBeom yiveton po mpoomdBeior va
oKkwypaendel n mopeia g Onpag otovg IIpoictoptkods ypdvovg HECH EMAEYUEVOV ELPNUATOV
Ao TIG YIMAOEG TOV LILAPYOVV GTIG ATOONKEG, U0 TOPELD OLVOLIKT KOt ONULIOVPYIKY| TOV KATEGTNGE
70 voT10TEPO VNGt TV KukAddwv éva amd ta omovdadtepa aryotakd kévrpa katd tov 180 kot 170
awva . X.

H Apyaia Mivoa
(Apopyée)

Ta epeima g apyaiog Mwvdog, pag amd TG Tpelg apyoieg mOrelg ™S Apopyov, Ppickovial og
amootoon yAl. omd 1o AMudvi tov Katamdlomv, ot votlo TAAYLd Tov AOQOV. ZOUPOVO UE TIG
OPYOLOAOYIKEG EPEVVEG KOL TOL ONUOVTIKG ELPNUATO TOV OVOCKAP®V, GAIVETOL OTL 1| TEPLOYN TNG
oM Mwvoag Katowovvtay ard ™ NeoMbikn emoyn. Avtd dwmiotdbnke tOco ond T gpeima
KOTOIKI®V 0G0 Kol omd To Kvntd evpipata (tivo edoAta, aypég BeErdv, K.a.).

AvéAroyo gupfjpato eavep®vouy Tn cuvéylon g Long v emoyn Tov Xoikov. Ot apyaloAoyiKeég
aVOoKOPEG £QEPAY GTO QMG KOl To gpeimo owiopov tov Iotopwmv ypovev. To epeimo Tov
OKIGHOV Ypovoroyovvtol amd tov 11o aidva m.X. Kol COUP®VA PE TIG IOTOPIKEG TN YES 10pLOnKe
ano Toveg anoikovg. H cuveyng katoiknon g meployng 0ev enétpeye T O146MCT OIKOSOUNUATOV
TOV YEOUETPIKOV YpOvVeV. Zdlovtal Opm¢ ta epeima evog popudptvov voobd twv EAAnvieTiKOv
YpOvVeV, Tov tomobeteitor otov 3o m.X.

H Apyaioa ®viokom
(Mijhoc)

H Apyaioa Qviokonn cOLP®VE LE TIC OPYOOAOYIKEG LEAETEG Elval 1] TPOTN TOAN TOL OVIKEL GTNV
npotokvkAaditikn emoyn. Ta epeimd tng Ppiokovtar oto dpdpo IMAdkag - Amorlmvia. Ot
OPYOLOAOYIKEG OVOOKOQPEG EPEPOV OTO PMG EVPNUOATO TPLOV OUPOPETIKAOV TEPLOOWV, TOV
AVTITPOCHOTEVOVY OAEC TIG QPACELS TOL KULKAMSITIKOV TOMTIGHOV. AvaKoAVQONKOY OKIGTIKA
Aetyava Tpidv Tolemv, mov kabepio NToV KTIGHEVN TAVE ot gpeima g GAAng. H mpot woin
KTioTnKe TV Tp®TOoKLKAASIKN TtEPiodo (3n yhetio m.X.), 1 debtepN T pecokvKAadIKY TEPiodo (2n
yetio w.X.) kot M tpitn wOAN, HE EUQAVEIC EMPPOES amd TOV UIVOIKO TOMTIGUO, GKUOCE TNV
votepokvkAadikn eroyn (1500 — 1100 ©.X.).

To Aokinmeio
(Ilépog)

10 Mo ™G Aylag Avvag, VOTIo TOV TapaAokol dpOHoL, amoKaADEONKE £va AATPELTIKO 1EPO TOV
Be00 ¢ wTptkng AckAnmov. [Ipdkettan yra évav vraifpro vaod mov tonobeteitan YpovoroyIKA GTOV
4o owwva m.X. Xtnv dw mepoyn owlovtol Ko kdmowo epeimia and opyoaio vad mov MrTav
aplepopévog otov IH010 AmdAl®va.
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H Hoptépa
(NaZoc)

H Tloptépa, n peydin popudpivn oA mov otéketor ynid otn vioido [Haidtia, mov onuepa etvor
evopévn pe ™ Xopa g Ndaéov, givor 0,11 anépeve and 10 vad tov ATdAl®va, mov Eekivnoe va
ytileton ota péca Tov 6ov m.X. ardva and Tov THpavvo g Nd&ov Avydaun. O vadg dev teheimaoe
TOTE, 1 TEPLOYN OUWG GLVOEONKE pe TNV TPayIKY 1oTopia TG ApLddvng, TNV omoia 00 £YKATEAENE
ocOUP®VO HE TN pubikn moapddoon o Oncéag kot €d® TN cLVAVINGE 0 AOVLGOG Kot TV €KOVE
yovoiko tov. Opeova pe pio GAAN mapoaAloyn, oand edm monce n Apidovn ot Bdracca kot
TViyNKe.

O Naoc Aqpntpog
(Nagoc)

‘Eva amd ta mo agidoroya owodopunpato g apyaiog Na&ov. Xpovoroyeitar otn dexoetioo 530-520
n.X. kot gtvar 1ovikod puBuov. To Iepd Tov I'vpovia Bewpeitar £va amd Ta onuovikdTepa pvnpeio
TOL VNGOV Kot £IVOL KATOGKEVUGUEVO OAOKANPO 0mtd AELKO HLAPUOPO EVD TO 1WO10PPLOLO GYNIeL TOV
Bupiler ydpovg cvykévipmong motov, Omwg 10 Tedeomipro g Eievoivag. O vaog mbavotato
nrov aelepmpuévog otn Aatpeio g Aquntpag kot g Kopng (6nmg poptupodv ot emtypa@éc) aiid
&xouv Bpebel kKo dAlo otoryeion Tov avapépovial 6Tov ATOAA®VA Kot {6m¢ va vpye d1000yN TG
Aatpeiog otov 1010 ypo. O vaodg petatpdmnke, Onwg Kot 0 voog tov Amoriwva ota [Tordrtia, oe
Bacihkn exkkAncio tov 60 at. Xnuepa, £xel ohokAnpmBel 1 avasTtOA®OT ToL Vool Kot Agttovpyel
Kot povoetakn £kfeon).

H Nekpoémoin Xaravoprovig (X0pog)

Xy mhayld anévavtt and v akpomoAn Kaotpi, o apyoatordyoc Toodvtag avakdivye po woAy
peydaAn vekpomoAn pe 600 tdoovg tovg omoiovg avéskaye. Ot avaoKaPEg EPEPOV GTO PGS, EKTOG
amd TOLG TAPOVS, PACEIS OKUDY, VTOAEIUNATO TEYDV, KTEPIGUATO amd UETOAAO M| TAO, ayyeia,
Koounuata, Omio amd oydlavd Kot opopea owklokd okedn. H mepioyn g Xoahavoprovig
Bpioketor 010 Popelavatolkd T TG ZVPOV Kol TPOKEITOL Y10 TOV TPOTOKVKAUIIKO TOMTIGUO
X0pov —Képov o omolog pog mapanéunel otnyv 3n yhetio . X.

2.2.5 Yam0Oprog Tovpropdg

Kovg@owiowa - Ilepmynoeic pe moonrato

Yta Kovpoviola dev vtépyovv ac@aATOGTPOUEVOL OPOLOL KOl TO TOONANTO amoTeLEl 100VIKO HEGO
petokivnong. to vnoi vowialovron moomrata. H dnuopiiéotepn owadpoun eivar o ybpog tov
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VNG00, AKOAOVODVTOG TNV AKTOYPOUUN, 1 onoia dlapkel mepimov o dpa. [Ipotevoueveg otdoelg:
Y10 Aovtpd, Yo va deite 10 ekkAnodxt tov Ayiov NikoAdov kot Tov ToAld avedpvAo, 6ToV KOATO
tov Ilaplavov, 6mov Ba Bovpdcete Tov 0AlELTIKO GTOAO TOL VNGOV, GTOV EVAOTATY, OTOV
Bploketon o evolapépovca BoAacovi) omnAld, VO UTOPEiTe va KOTOANEETE Yo UTAVIO GTnV
[MTAatia [Tovvra pe ta Bavpdoio Tpdoiva vepd.

MMoonracia oty Naco
Xe 0AOKANPpO 10 Vol aArd Wiaitepa oty opewvi] Na&o vrdpyovv O100poUES KATAANAES Yo KGOE

eminedo kot mpotipunon.H mapoiiokn dwadpoun Ayio Avva-Kaotpdit gival oxetikd €0KoAn, v
dwadpoun amd 1o Zaykpi LExpt Tov OpHO TG Ayl0GG00 apOopd TOLG O TPOYWPTLEVOUE.

2.2.6 Tovpiopog Yyeiog kor Evegiog

H Kbv0vog otovg vemdtepovg ypdvovg mpe 10 0e0TEPO OVORA NG, «Oepua», om' T1g (e0TEG
WOHATIKEG TNYES, Ol omoieg Ppiokovtal 6Tov Ypagikd 6ppo Aovtpd, otnv POPELOAVITOAMKN TAELPA
Tov voov. Ta Aovtpd Aowmdv mov T TeAevtaio ypodvia Exovv aglomonbel TovploTiKd ELA0EEVODY
T1G Hovadtkés topatikég myég tov Kokhdadwv. Ipdxettar yuo 0vo Oepués mnyés. H pia, tov Ayiov
Avapyvopov, givar aiatovyo kot Ppioketor p€co 6To VOPOOEPATELTIPLO TOV AEITOVPYEL €0 Kot
TOALG YpOVIO TpoceAKDOVTOG HEYEAO apBud emokentdv. H dgdtepn, 1 emovopaldpevn mnyn tov
Kaxafov, Ppioketar oe amdéctoon 50 p. amd v wpodtn, mepEyel 1wdovyo, Ppopodyo Kot
YAoprovyo vatpro Kot 1 Beppokpacio e eTavel Toug 52 Babuovg Kedsiov.. 'Exet amodeybel 6Tt a1
vepl TV TNy®v evdeikvotor yu T Oepameion peLPATIKOV, OpOPITIKOV Kol YUVOIKOAOYIK®OV
o GEDV.

H MnAog ybpn oTic NeacsTelokég dpactnplotnTeg Kot Yapn oI UETA-NQUIGTELOKT VOPOBepuIKN
dpbiom, Srabétel MOAAEG 1OHATIKEG TNYEG, YVOOTEG amd TNV opxondTnTa Yo T1g 0epanevTikég Tovg
wwmtes. To vnotl g Mnlov 6abétel mANBog paTikdv AovTpdv. Mepikd and avtd sivol Ta
Aovtpd Xdapov Addupavta, Aovtpd Adkkov Adapavta, Alvkég, [poPatdg, [Taroympt, Kavapa, tpia
myad. Ot Bepamevtikég evoeielg tov Adkkov Addupavta eivar: - Xpovior peupaticpoi,
apBpitdeg, poakyieg, vevpadyieg Kot yevikd madNcels, depUATOTADELES, YOVOIKOAOYIKEG TAONGELC.
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KEDAAAIO TPITO

APXAIA EAAHNIKH

KOYZINA
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3.1 APXAIA EAAHNIKH KOYZINA

Apyoiog eAMVIKOG moMtiopdg Oev etvar pdvo to VAKA KOTAAOUWTO TV TPOYOVOV WOG, TOV
AmOKOAVTTOVHE OTIS avaoKapEs. TloMtiondg etvan kot o Tpodmog {mng ToAooOTEP Kol GNUEPA, TO
TOC OKEMTOUOOTE, TMG OVTIOPOVUE KOU TL TPOPE. AAA®OTE, TMOAAL omd TO Opyoic 7oL
OTOKOAVTITOVE —OPIGUEVO KOl £PY0 DYNANG TEXVNG- YPNOUYOTOOVVIOV GTN OloTpoer, OV
kaBopilel apevog ™ Proroywkn VmapEn ToL AVOPOTOL KOl OPETEPOV Elvol GNUOAVTIKY Yoo TNV
OIKOVOLUIKT KOl KOWV@VIKT TOV ovtotnTa, T Opnokevtikny kot v €Bvikn tov tavtdétta. [Hotépog
m¢ laotpovouiog Bewpeiton o mommg kot @Aocopog Apyéotpatoc. Kataydtav oamd Tig
Yvpakovoeg kot to £pyo tov N Hdvmdbewa, yopo ota puéoa tov 4” ot m.X. amotelel 10 mpdTO
BiAio payelpkng t€xvng 6Tov KOGLO.

v apyoio EAMANVIKY Kotvovia 1 otkovopio Ntav pkty. Bacillotav oty kodlAépyela tov aypmv
Kol oTNV evacyOAnom pe v Kmmvotpogio. H KoaAMEpyelo Kol 1 GLYKOMON TOV ONUNTPLOKAV,
KoOmGg Kot 1 GLAAOYN KapTdV Kot QUTOV (Ayplov Kot KoAAepynuévev) poli ue mv aoknomn g
KTNVOTPOQiag cuvhéTovy TV owkovopio piag apyoiog EAANVIKNG TOANG. AAA®MGTE KOl 1 TOALTIKY|-
doiknTikn dapBpwon ompldtay oy WOKNGio TOL KANPOV, NG YNG. XTIV KOAMEPYELO
Kuplopyovoay ta dnuntplokd (ortdpt, kpBapt), ot EMEG Kot To apmEMLQ, 1| AEYOREV NEGOYELOKY)
TPLada, to omoia ot EAAnveg ta Bewpodcav dmpa g Anuntpag, g Anvag kot tov Atovocov
avTioTolyo. ZNUavTIKn 0€om oTIg aoyOAlEg TOV KATOTK®V KATEXE TO KUV YL, OTMOC KOl TO YAPEUD G
o, Apveg kKo OdAacca pe Tpoidvta Tov TOPELYOV GNUAVTIKO GUUTAN PO SIOTPOPNG.

Or apyoaiot EAAnveg dev ypnoomolovcay mpovvia, yu' ovtd £KoPav To KpEug € HKPA KOUUATLOL
KOl TO ETOVOV LE TO YEPL. QoTOGO ¥PNOILOTOI0VG0V 0BeA0VS (COVPAEC) Kot Kpedypes pe 600 1 Tpio
oTeAEYN. XPNOIUOTOOVGAV KOVTAALD, OALG LEPIKES POPES KOt TV KOPA TOV YOOV Y10t KOUTAAL.

O1 5 ypvooi kavoveg mepl YaoTpovouikng téxvng tov Apyéotpatov (emikoipol CHUEPL TEPIOCOTEPO
a6 TOTE) NTOV:

Ayva VMK Yo TNV TApOGKELT] PAyNTOD.
Appovia TovV VMKOV HETOED TOVG.

Oy otic Papiéc chrtoeg Ko ota Kowtepd vAkd. KoaAdmtouv kot 0ev ovadelkvOouV Tig
EMUEPOVG YEVOELG.

Ehaopég odrtoeg. BonBovv oty andAavon tov ovpavickov.

KoapOxeopa 100 mdtov pe HETPO £TCL OGTE VAL VTAPYEL OPUOVIO TOV YEDGEMV KOl TOV
APOUATOV TOV POYNTOV.

(www . historyof greekfood.worl dpress.com)
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Iowotika

[Na tovg apyaiovg 'EAAnveg ta yevpata g nuépag Ntav tpia otov apBud. To mpdto and avtd
(kpatiopdc) amotehovoe kpBopévio youli Bovtmyuévo oe Kpaoi (AKpATOg), GLVOSELOUEVO OO
ovka 1 eMég. To devtepo (Apiotov) AauPave ydpa to peonuépt 1 vopic o amdysvpa. To tpito
(dimvov), To omoio MTAV KOl TO GNUAVTIKOTEPO TNG MUEPOS, OF YEVIKEG YPOUUES KOTAVOADVOTOV
aeoh M vioyta eiye mAfov méoel. Xe avutd pmopel vo mpootebel €va emmAéov ehappl yevUO
(eomépropa) apyd to amdysvpa. TELOG TO 0PLETOSETVOV NTAV EVO KOVOVIKO YEDUO TOV UTOPOVGE
va oepPipiotel apyd to andysvpo otn BEom tov deimvov.

daivetor TOC, 0TS TEPIGGOTEPES TEPIOTAGELS, Ol Yuvaikes YELUATILOV Y®PLOTA Omd TOLG
avopec. Edv 1o péyebog tov omition 10 Kabiotovoe adbvato, ot avopeg kdbBovtav oto Tpamélt
TPATOL, LE TIG YUVAIKES VO TOLG OKOAOVOOVY HOVO 0OV 01 TeEAELTAIOL ElYOV OAOKANPADGEL TO
yevua Tovg. POAO vmpetdv dtatnpodcay ot 00VA0L. XTIG PTMYES OIKOYEVELES, COUOMVA LLE TO
PULOG0PO0  APIOTOTEAN, TIG VLANPEGIEC TOVG TPOCEPEPOV Ol YUVOIKEG KOl TO OO,
KOADTTOVTOG TV 0movGio SOOAMV.

Ov apyaior ' EAAveg oev ETpoyay moté povor tovg. Katt 161010, T060 KOWVO 6TV €MOYN MO, TO
0smpovcav dvotvyia. I[lictevav 611 £Tor dev yeopatilav, arlld 0TI amA®g YEULOV TO oTORG)L
T0v¢. To aynTo pe mapéa sivor po oo TIS MO EVOLLPEPOVOES TUPUUETPOVS OTIS OLUTPOPIKES
ovvij0giec TOV apyoiov EAMVOV Kol 6100000V dgiypo TOV TOMTIGHOV TOVG.

Yopmwoclov

2V EMANVIKT apyondTnTo €KTOC amd 10 Kodnuepvo deinvo (Bpadivo yedua) vanpye Kot to yedua
pe eidovg 1 yvwotovg mov ovopdloviav "copmocto” 1 "eotioon” mov onjuepa AEyetal GuVESTIOGN.
Ymipyov Kot Seimva OTov Ol GUUUETEXOVTIES GUVEIGEPEPAV 1] OIKOVOLIKA, 1| LE TPOPILA, TO, OTTOoin
Kol Aéyovtav "cvpPorég

To cvpndoov (AéEN mov onpaivel cuvadpoion avOpOT®VY OV TTIVOLV) ATOTEAOVGE £vay amd TOVG
O AYATNUEVOLG TPOTOLS dtackédaons Tov EAAvav. Tlepiedapupave dvo otddia: 10 mpdTo MoV
APIEPMUEVO GTO PAYNTO, TOL GE YEVIKES YPOUUES NTOV AT, VO TO JEVLTEPO GTNV KATAVAA®GON
TOTOV. XTNV TPAYUATIKOTNTA, Ol apyaiol Emvay kpaci kot pali pe 1o yedpa, evad ta 01dpopa ToTd
ovvodevovtav and pelédec (tpoyfuota) Ommg KAGTAVA, KOUKLY, YNUEVOL KOKKOL GITOv 1 akOun
yAvkiopota omd HEM, MOV Eiyov ®¢ OTOYO TNV AmOPPOPNCYT TOV OWOTVEVUOTOS (OTE Vo
emunkvvOei o ypdvog ¢ cuvadpoiomng.

To devtepO PéPOG EekvovoE LLe GTOVON, TIG TEPLGGOTEPES POPES TTPOG T ToL Atovocov. Katdmv
ot Taptlotdpevol culnrovcav 1 Eraulav dtdpopa emrpamelio maryvidln, Onmg 0 KOTTAPOS. XVVETMDG
To Gropo épevav Eamlopéva oe avaxkivipa (Kiival), evo younAd tpamélio erloéevovoav To
QOYOOLO Kot To, Toyvioto. XopenTpleg, akpoPAaTtes Kot LOVGIKOT GUUTANP®VAY TNV YuXaywyio TwV
napevplokopévov. ‘Evag «Bactidg Tov cupmociov» o omoiog eKAEYOTAV TNV TOYN ovaddpPove va
VTOOEIKVVEL GTOLG dOVAOVE TNV AVAAOYiO KPOGLOD KOl VEPOL KOTE TNV TPOETOLAGIO TOV TOTAOV.

Evteldg amayopevpévo otig yovaikeg, pe eEaipeon Tig YopeLTPLEG Kol TIC ETAIPES, TO GLUTOGIO NTAV
éva onpavtikdtato Péco Kovmvikomoinong oty Apyaio EALGSa. Mmopovce va dtopyovmbel and
gvay 1010 Yo Tovg EIAOVG M Yo ToL HEAN NG OKOYEVELDS TOV, OTMC aKkplPdg cvuPaivel Ko
ONUEPE UE TIC MPOCKANGELS o€ dgimvo. Mmopovoe emiong va aeopd T pAlmEn HEADV HoG
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Bpnokevtikng opdadog N piag etaupeiog (evog £i60g KAEGTOO KA Yo aptotokpdtes). Ta molvtedn
CLUTOGLOL TPOPOVOSG TPoopiloviay Y TOLG TAOVGIOVG, (OGTOGO GTO TMEPIGGOTEPO GMITIK(
OpNOKEVTIKES N OTKOYEVELNKES YIOPTES OITOTEAOVGOV APOPLT Y10 OEITVO, £6T® KOl LETPLOTAOESTEPO.

Yvocitwa

Ta cvooitio amoTeEA0VGAV KOWA YEOLOTO GTO OTO{0. GLUUUETELYOLY VTTOYPEMTIKA AvOPES KABE NAkiog
ot0. TAOiclo KOwvikoL 1 Opnokevtikov ebipotumikod. Ot YopaKTNPLOTIKOTEPES TEPUTTAOGELS
evromiovtar otnv Kpnmm kot ) Zmaptn, ov Kol OpoHEVEG TNYES KAVOUV ovapopd GE OVAAOYEG
TPOKTIKEG KOl 6€ GAAO HEPT. AALEC YVOOTES OVOUOGIES TNG TPOUKTIKNG OWTNG ivon (editio Kot
avopeia.

Yvuykekpyévo otnv Apyoio XmdpTn, N GLUUETOYN GTA GLGGITIO NTAV VTOYPEMTIKY. AVAULECOH GTIG
vroypedcel tTwv Opoiwv, oNANOY TOV HEAD®V TNG OTOPTIOTIKNG KOWMOVING HE TANPN TOMTIKA
JKOLOUATA, NTOV 1) GLVEICPOPH TPOPIH®OV Yo TN O0TPOEN TOL TOVG TOPEiXe T0 Kpdtog. H
ATOTLYI0 AVTOTOKPIONG GTOV KOVOVA avTO NTOV OTILOTIKN. AvTifeTa pe To GLUTOC, TO GVOGITIOL
YopOoKTNPLE N MTOTNTA Kot 1) LETPLoTOELaL.

Tpopég

Ot apyaiot pe v avatoAn tov Alov Eektvodoav Tig kabnueptvég Toug acyoAies. Ilpv Eekvioovv
Yl TIG QOVAEIEG TOVG, £TPOYAV KATL A1TO. AVTO TO TPMOTO YEVUA AEYOTOV OKPATIGUO, NTOV Youl
Boutnyuévo oe Alyo avépmto kpaoci. [Ipog to peonuépt 1 10 amdysvpo Emopvay Eva amAd Kot
YpNyopo yebua, to apiotov. [Ipv amd 1o Ppadivéd yebua ETpmyav KATL GTO YP1YOPa, TO EGTEPIGLLA.
To xovovikd yeduo, oL NTOV TAOVGLOTAPOYO, TO EMALPVOV GTO TEAOG TNG WEPOG Kol AEYOTAV
deinvov. Etpoyav kavovikd povo ta Bpadia, yioti oxedov kabnuepva elyov KaAesUEVOLC.

O1 apyaiot yapaktnpilovtav yio ™ Moo ota eoyntd. 'Etpoyay cuvnbmg dnuntplokd, crtdpt
Kot kpapt, yU avtd o Ounpog tovg amokarel «ywpo@dyove». Eiyav 6vo 0oV youd, ™ pala,
nov Ntav Kpapt Lopopévo oe yaAéta, mo eTvoe Kot To ynvay gite LOVOl TOLG GTO OTiTI gite
oTOVG POVPVOLG. To GALo €idoc ympiov Nrav o aptog, Kavovikd youl. Kabe otepen tpoen mov
oLvodevE T0 Yot ovopdloviav Oyov: xopta, Kpeppdda, EAES, wapta, KpEag, epovTa, YAuKicpHoTa.
M moAD ayommpévn tovg Tpoen Mrav 1o £Tvog, edfa amd kovkid kot eakéc. ‘Etpoyav molid
okOpda kot Topi. To kpéag Nrav akpPo, yu' avtd omdvia To £Tp®yav, Kot avTtd HTav Kupimg omd
KPEOG TOVAEPIKMV, YOUPOLVOTOLAN, KUVIYL. Ta yapla Nrav Pacikn tpoer|, ta ETpwyoyv EPEcKa M
TaoTd, (TapLyog).

To deimvo teleiwve pe emOOPTO, TPAYNUA: @povTa péoKka 1| Eepdl, YALKA, HEM, Kapvdla. Bacikod
TOVG TOTO NTAV TO KPUGT, TOL TO £MvaV cLVNOMG VEpOUEVO, Yo va £xovv dlavyela ot culfTnon.
‘Eva dALo motd mov cuyvd Emvav kot mov kafdpile to teAetovpyikd oto EAsvsivia pootpua, frav
0 KUKEDV, pelypa kplBdAevpov, vepol Kot AP®UATIKOY QUTOV.

Inyéc: «H ypvon dwtpoen tov apyoiov Olvumovikav», Aéva Tepkesidov (exd. Kaotavimt),
«Zeipnvio. deimva»,Andrew Dalby (ITavern. ekddceig Kpnmc), «H dwrpoeikn mapddoon otnv
EAMéda», I'. A. Pnydrog (exd. BntaMedical Arts), «H Aioto otov Immokpdrn», Aopuovoc
Toekovpdxng (exd. [Maralon) mMouseioaianis.gr
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ANpuTPLOKE Ko youi

Toa dnuntprakd amroteAovoav 1 facn TG STpoeng Yia Tovg apyaiovs. Ta kupldtepa Tov 10
otapt (mdopog), n Cewd M Céa kan to kpBapt. H (erd nrav mbavotata n wo dtodedopuévn Totkiiia
ortapov. To oitapt mov ypnoyonoteitan ofjpepa tpooplotay yo ta (da. H Attikn eixe pkpn
OUmG Tapay®yn TG0 og Grtdpt 660 Kot og kpBdpt. O1 ABnvaiot fjtav TOAD cuyva

aVOYKOGUEVOL VO E10GYoVV Gltdpt 060 kot kptBdpt. To kpBapt arotedAovoe T Pdon g S1aTpoPng
v Tovg ABnvaiovg pe yoUnAd elG0dNIATA KOl TOVG SOVAOVG.

Ot apyaiot EAANveg Adtpevay 10 youl kot Y1 avtd giyov ToArd €idn. To mo dtadedopévo kot eOnvo
eldog yopov frav n pala. To mapackevalav, Lopudvovtag KptBapévio adehpt pe vepod 1 VOPOUEIL 1|
aKopo pe vepo Kot kpaot, pe Aaot kot o&dpeAtl. To youl amd oitapt tpoopidtav yio Tovg To
e0mopovg Kat gl GTPOYYLAD oyfUa. 1o Yol Eumavay Kot Kapukedpota, 6mwg napadog,
dVOGHOG, HéEVTa K.0.. AVAAOYO LE TO KOPVKEVLLO EMOLPVE KO SLopopeTIkd ovopata. Emiong,
npocHeTay Kot Tupl Ko EPTIo VALY TOV TVPOVTO. AAAa Yopd nTav o opitng dptog, oxovopitng, o
OLYKOUIGTOG, EVTITNG N AevK1BiTNC. AVAAOYQ LLE TOV TPOTO YNGILOTOG 1) TO Gy GALALE Ko 1M
ovopacio tov youov. To povpvictd youl ftav o mvitng, To Yol OpUag Tov YynvoTay 6e THAVE
okeim Aeyotav kKMPavitmg. To youi mov ynvotav ot y6PoAn ovopaldtav onoditng, evo ta
Yopakle kot ot tnyaviteg ovopalovtay eoyapitaucor tnyavitor .H kéBe owkoyévela Eynve 10 youi
NG 670 O7iTl. YZNPYaV ¢OVPVOL TOV UTOPOVGES VO OYOPAGELS WL Kol YAVKA, aAAG avTol NTaV Yo
TOVG EVTTOPOVC.

®povta, Aoyavikd Ko 6omTpro

To onuntplaxd cepPipovrayv cuvnbme pe Eva GVVOSELTIKO YVOGTO LE TN YEVIKN OVOUOGIO OWoVv.
Apyikd n ovopacio avaeepOTay o€ 0,TL LOYEPELOTAV GTN POTLE, Kol, KT ETEKTOCT), GE 0,TIONTOTE
oLVOOEVE TO YOUL. ATO TNV KAOGIKT ETOYN KOl UETA, TPOKEITOL Yo WPt Ko Aoyovikd: Adyova,
KpeRpodta (kpoppwov), yhvkoumileda, tpdoa, BoABovg, papoviia, PAita, padikia K.d. ZepPipovtav
®¢ covma, Ppactd 1 moAtomomuéva (£Tvog), Kapukevuévo pe eLotdAado, EHL, xopta 1 (o cdAtoo
Yaplod YVOoTH pe TNV ovouacio Yapov (Avapelypuévo vepd Kol oAGTL XPHGILO Yo TN GLUVTHPNON
TV TPoP®dV). Ot T QTOYEC 0Koyéveleg Katavalmvay Bedavidia (BdAavor). Ot eMéc fTav ToAD
ocuvnOGHEVO cLVOdELTIKO, WUEG I cuvenpnuéves. Ewdwd ot Adikég tdEelc kaTavaimovay ToAy Kot
oomnplo. Ipotyovoay ta eocdMa, Tic okée, to. pePibia, ta Kovkid (kdapot) Kot tovg BEpuovg
(Aovmva). T'a Tovg KaTOIKOVG TV TOAEMY TO PPECKO OTMPOKNTEVTIKA HTAV TOAD oKPIA Kt £T01
Katovodovoviay omdvia. Ot etoydtepol moAiteg mpotiovoav ta ENpa Aayovikd. To tumiko
QoyNTO TOL PEGOL €PYATN NTOV 1 QOKT. Mo TUTIKY OTPOTIOTIKY pepida mepteAaupave Topi,
okOpdo Kot kpeppvota. Ta ppovta, ppéoka 1 Enpd, Tpodyovtay wg emddpmio. [Ipdxetton kKupimg yio
ovka, oToEideg, KapHow kot povvtovkia. Ta Enpd cvka ypnoipevay exiong MG 0peKTIKO, TivovTag
TOPAAANAL KpOoGi. XNV TEPITTOOT OLTY], GLVOIELOVTAY GLYVA A0 YNTO KAGTOVA, CTPOUYOAMO 1)
YNUEVOLG KapTovg o&Lic.

Kpéag

H xotavdioon yopidv Kot KpeaTik®y oYeTI(ETOL e TNV OIKOVOULKT EMPAVELD TOV GTLTIKOD OAAG
KOl TN YEQYPAPIKT TOL OE0M: Ol aypoTIKEG OWKOYEVELEG LEGM TOV KLVNYLOD Kol TG TomofETnong
pkpomayidwv elyav TpdcPacn o TINVA Kot Aayods, EVO UTOPOVCHY VO LEYOADVOLV TOVAEPTKE Kol
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ANVES OTIS AWAEG TOVG. Ot EAaPPDOG TAOVGLOTEPOL UTOPOVGOV VO ST povV KOTadla pe TpoPara,
KOToiKeS KOl Youpohvia. ZTig TOAEL TO KpEag KOOTIE mhpa TOAD pe e€aipeom To Yo1pvo.

2mv KAootkn AOMva, ot TEPIGGATEPOL ETPOYAV KPEAGS, OPVICLO 1) KATGIKIGLO, LOVAYO GTIG YIOPTEC.
Koatd ™ poxnvaikn mtepiodo sivat yvmoto tog katavailmvay apvicto, Bodivod kot pocyapiclo KpEag.

Kopia 1pogn tov Znaptiatdv ToAepiotdv NTay Evag (opog amd Yoptvo, YVOGTOS LLE TNV OVOUAGTL
pérag Copds. Avapeco ota mdta, avtd mov £youpe TNG UEYOAVTEPNG EKTIUNONG NTAV O HEAOG
lopdg, paMoto oe t€t010 onueio mov ot NnAKltwuEvol dgv avalnrovcav kaboilov 10 kpéag. To
donvayv ywo. Tovg vedtepovg Kot dgurvovoay poviyo pe 1o {opud mov tovg mopesiyav. o tovg
vndéroutovg ‘EAAnveg mpokertor ywoo aSomepiepyo @ovopevo. To midto ovtd amoteAovtov amd
Yoo, ardtt, OO kot aipa Zvvodevdtav and tn yvooty pale, ovka, Tupt kot Kopio eopd and
Onpdpata N yapt.

Yapr

H otdon tov EAMvov anévavtt 610 ydpt motkiddel avdioya pe v enoyn. 1o émog ¢ IAddog
dev yivetar katoavaioon yhdwv mapd povo ynrod kpéatog To yapt Bewpovdtav eoayntd yio
QTYovc. XNV OdVGGEln avaPEPETOL TS Ol GLVTPOPOL TOV OdVGGEN KATEPLYOY GTO WAPL, dAAL
uovo yroti vEPepay amd TV TElva Kt £T61 AVAYKAGTNKOV V. QAvE O,TL vanpye. AvTifétmg, Katd v
KAOOIKN EMOYN, TO YAPL LETOTPEMETOL GE TTPOIOV TOAVTEAEING, TO 0molo avalnTovV Yo TO TPUTEQ
TOVG Ol YEVGLYVAOGTEG.

[Tavtog 6Aa Ta Tpoidvta areiag dev kOoTILaV TO 1010. OrkovoKOTEPOL AWMV Eival 01 GKAPOL, EVD

1 KOG TOL KOKKIVOL TOVOL KOGTILEL TPELS pOopEg meP1ocdTePo. Ot capdEALeS, ot avtlovyleg Kot ot
Hopideg €lvol OWKOVOUIKES KOl OOTEAOLV QOYNTA TNG KoOMUepvOTTAG Yoo TOLG 0OpYaiovg
ABnvaiove. Emiong oty idwa xatnyopia pmopodv va avapepbBovv o Aevkdg tovog, to Avbpivi, to
caldyl, o &plag kot o o&Oppuyyoc, o omoilog katoavoaimvetor oioticpévos. H Alpvn Komoido
onuiotav v to xéAo g, Eokovotd oe oAdKANPN v EAAGSa, to omoia efaipovtal ko otnv
KoOUoolo «Ayapveic». Avapeca ota yaptlo Tov YAVKOL vepol pmopolv vo onpetwbodv to AaPpdixt,
0 KLTIPIVOG KOl TO VITOTUNUEVO YATOWYAPO.

Ot 'EM\nveg amolapPovav e&icov kot ta vroérowmo Ooracowvd. Xovmiég (onmia), yTomddio
(moAdmovcg) kot kolapdpia (tevdic) paysipgvoviay yntd 1 Tnyovntd Ko oepPipoviay o 0peEKTIKA,
®G GLVOJELTIKA 1] KON Kol 6TO. GLUTOGL oV HTov pKpov peyéBove. Ta Boiacova peyaidtepov
ney€Bovg cuykatoAéyovtay ot mATH TG VYNANG payepikng. O momtg Epipog katatdooet Tig
OOLTIEG, TNV KOWMA TOL TOVOL Kol Tov YOYYpo oto €décpata Tov Oedv, amAncioota Yoo Tovg
BvNTOoUG LE TEPLOPIGUEVA OTKOVOLUK(L PLEGA.

Ot coumiég kot to YTOmMOO0 AOTEAOVGAV TOPUOOCIOKA OMPE KOTE TOV €0PTAGUO TV
Apgidpopiov, 6tav ot yoveig €dtvav ovopato oto modtd tovg. Ocov apopd ta 0GTPOKOELDY|, Ol
apyoieg mYEG AvaEPOLY TV KATAVAA®MGT CTEPOEW®V KOYLAI®V, Ludldv, oyBddwy, TeTaAMowy
ko xteviov .Télog ektiunong &xapav to kafovpla (kapkivog), ot actaxoi (actakdc), ot aywvoi
(&xivoc) ko ot kapafides (Kapabog)

Avyd Kol YOAOKTOKOMIKG,

Ot 'EAAnveg avétpepav mames, ynves, optokia Kol KOTeS yio va eEacpaAilovv avyd. Opiopévol
GLYYPOPELG KAVOLV aKOUN avaPOPd GE 0VYE POGLOVOD KO OLYVTTTIOKNG XNVOG, EVIOVTOLS LTOPOVUE
va vtoBEécovpe TG EMPOKELTO Yo omdvio edécpata. Ta avyd katavaidvovtay gite peldto eite
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oQIKTA ®G opekTiKd 1M emdopmo. EmmAéov 1660 0 kpdkog 0G0 Kot TO AGTMPAEdt TOL CVYOV
OTOTEAOVGOV GLGTATIKA S1APOP®V GLVTOYDV.

To yélo oy apKeTd S10d€0UEVO, MGTOCO GTAVIA XPNGLOTOOVTOY TN payelpikn. To fodtupo
Ntav yvooTo, 0ALL XPNGUYLOTOOVTAV CTAVIO: YEVIKOG OEmpoVTaV YUPUKTNPIGTIKO TG STPOPN|g
TV Kotoikov g Opdakng. Ilapoia avtd ta yoiaktokopkd mpoidvia €yoipov extipmong. H
moplatn) Moy Eva 100G TayHPPELGTOL YAAUKTOC, TO 0010 GLUYVA CLYYEETAL LE TO YiaovpTL. Baocuko
oLOTATIKO TNG EAMANVIKNG S1aTpoPnS Ty TO TV, glte amd yéAo Katoikag ite amd yaha mpoPdtov.
['votav ddkplon avapueco o610 PPECKO KOl TO OKANPO Tupl TOL TOAOVTOV GE OLOPOPETIKA
KOTOGTNHOTO: TO TPMTO KOSTILE T OVO TPiTa TNG TIUNG TOL devTEPOL. Katavarlmvovtay okéta 1 e
pEM N pe Aoavikd. Emiong amotehovoe cLoTOTIKO SLAQOP®V GLVTAY®DV, OVOUECSH CTO OTOoiN
GLVOAVTOVUE KO TO YApL.

Alho paynTa

Al gdéopata Tov apyoiov EAAvov ftav YAvKA 0nmg 1 «onoapic» (gite pe tn popen mov £xet
T0 oNUEPVO TAGTEML, EITE GE COAUIPOELDN LOPPT).

O IThakovvteg MoV TOAD dtadedopévol oty apyoio. EAAGSa ftav kot ot mAakovvieg, va €1d0g
nitag. Tovg mapackevalayv OTMS 10 Yyoui tpocsbétoviag yaia, Tupi, avyd, Addt, Podtvpo, dvndo,
uépabo, kouwvo, owdmi, mmépt, péM, @ovvrovkia, apdydora, otaeidec. Metd 10 ynoyo ot
TAaKOOVTEG Umopel va Tepydvovtol pe HEM, cuvinbeta wov £xetl dtotnpnOel HeEYPL Ko oTIc PEPES Lag
oe Ooweopa Yivkiopato. H ABnva Mrav wbwitepa MUGHEVN Y00 TOVG TAOKOVUVIEG TNG.

O xvkeavag NTav €va petypa kpBoptod pe vepd Kot SLAPOopo OPOUOTIKA GUTA OTWS PAICKOUVL,
pévta, Boudpt. TTIoAdég @opég o Kukemdvag NTav KpBaikevpo pe vepd, Kpaoi N yoAa. Xe avtd
npdcletov péM, TpUpUEVO Tupl, OAATL 1 YOPTA. X KOMOEC TMEPUTTAOGELS, KLPIMG OTIG YOUNAES
KOWMOVIKEG TAEELG UTOPOVGE VO, OVTIKOTOGTHGEL TO GOYNTO.

Oivog

Koatd v apyoardtnta vanipyov moArd £i0m kpaciod: Aevko, kKOKKvo, polé. Ymapyovv poaptupieg yo
oA Tor €ldN kaAMEpyslng, amd TO KoOnuepwd kpaci HEYPL EKAEKTEG MOIKIMES. EaKOLGTOL
aumeAdves vmpyov ot Naéo, T O®dco, ™ Aécfo kot ™ Xio. Agvutepevov kpaci mapaydtay amd
vepd Kol HOLGTO, ovopepeypévo pe KotakdBio, to omoio Kot dtutnpodoov ot yoPiKoi Yo
TPOGMOTIKN TOVG YpNon. Opiopéveg eopég 10 Kpact yvoTay YALKOTEPO HE HEAL, VO UTOPOVGE Vol
xpNooTom el Kot Yo POUPUAKEVTIKOVS GKOTOVS oV ovaKaTeELoTay pe Bupdpt, KovEAAa Kol dALa
Botava. To kpaci oTIC TEPICGOTEPES MEPUTTAOGELS apotdvOTaV pe vepo, Kabwg o "dxkpatog oivoc”
(un apoiopévo kpact) dev evdekvootav yuo. kabnuepwvi xpnon. To kpaci avapryvodtov ce évav
Kpatnpo amd Tov omoio ot dovAoL Yéulav ta mothpla pe tn Ponbeta piag owoyoms. Ta emdvopa
KPOG18 £PEPAV ETIKETES LLE TO OVOLLOL TOV TTOPAYOYOD 1) TV OPYOVIMV HOG TOANG TOL £YYVOVIOVGOV
TNV KOTOY®YT TOL. ATOTEAEL TO TPMTO TOPASEIYUO GTNV 10TOPI0 LING TPOKTIKNG TOV EMPUOVEL MG
TIG NHEPES MO
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Méa & Noyaredpota

Kvpro yavkavtiko tov apyoiov EAMvev, aeov dev vimpye Loyopn, nTav 1o péL.
Xpnoonombnke 1060 otn payelpikn 660 Ko otn LoyapomAactikn. [ToAAEG popég o1 omovdEg
oTovg Beovg mepAdpPavay péA pe kpaot kot yéAa. Eva arnd ta wo eEopetikd péia ntav to
Bvpopicto péM ATTikng.

Ta voyaiedpota nTov To yYAukd eayntd kot ot Ayyovdtéc. Ta yAvkd oy apyoio EAAGSa eiyav o
Baon vAkd Tov youob Kot to péM. To iTplo Nrav YAOKIGHA OTIOYHEVO amd GOLGAL Kot PEM,
ONradn 6mwg to onuepvo tacté. Eniong, to péh pe Enpovg kopmovc 1 yiovptt NTav ToAd
ocuvn e pévo, Owg Kot orpepa. Ot HEAOTITES, OV TIG EAEYOV LEAMTOVTTO 1)TOV £VOL ETIONG
ocvvnbiopévo yavkiopa. Ot mhakovveg, ot miteg pe Lopdpt, LEAL, GOLGALL KOl KOPUKEDLOTO NTOV
oA ayanntol. Eidog mAakovvta ftav Kot Kdtt cov 1o onuepvd okaitoodve pe péAL. Ot apyaiot
pog Tpdyovol ENioNG £TPOYNV YUAATOTITEG, LEAOTITEG, TNYAVITEG, COVCAUOMITEG.

A6 péh emiong mapaokevalov:

MnAopero: Mnia Swtnpnuéva oe péh kaf' OAn t ddpkew tov xpovov. To péa
OTOKTOVGE TN YOPOKTNPLOTIKY] OGUN TV pAev. Tnv idw cvvtayn ékavav kKot pe Ao
QpovTa.

Mehrikpato: MéM pe yora. Tpopn TV moidimv.

O&vpeho: Méh pe Evot. [ Tov opeto.

Yopopehro: HoOmoto mov mpokimtel amd adkooAkn {opwon tov peaov. Iapackevaletal
KOl GT|LEPQL.

Owopeghro: MéM pe kpoaoti.

[nyéc: «H ypvon| dwzpoen| Tov apyainv Oivumovikdv», Aéva Tepkeoioov (ekd. Kaotavidt),
«Zepnvia dsimvax», Andrew Dalby (ITaven. ekddoerg Kpnng), «H dwatpoeikn mapddoon otnv
EMada», T, A. Pnyatoc (exd. BiitaMedica Arts), «H Aiotta otov Inmokpdn», Aoptavog
Toekovpdxng (exd. [Mamalion) Mouseioai anis.gr

O InoxkpdTng Kot 1 dSraTpoPr)

Eivor d0okoho va pAncelg yuuo v apyoio EAANVIKNY O1aTpo@n Kot va pnyv avaeepbeic otov
Inmoxpdrn. O cvoyetiopds TpoPng, vyeiag Kot acBévelog ivol Bactkdc 6TovV TATEPA TNG LOTPIKNG
OV £YIVE 10104TEPO ONUOPIANG UE TN OO PPACT: «TO PAPUAKO GOV 1 TPOPT] GOV KOt 1] TPOYPN
oov 10 EApuaKkd cov». O yatpog Inmmokpdtng Nrav €vag pehetntg e evong, Bewpovse 6Tl N
QOGN TOL ONOVPYNGE TNV APPOSTLY, 1 1010 propel va Bepamevoet Kot £61ve peydin onuacio otnv
avtobepamneio. Xe opiopéveg TabNcelg o Inmokpdng cuotvel dlonta Kot 6e GAAEG TELELN ooy od
mv tpopn. O yiatpdg eivar ovclaotikd €vag PonBdg ™G @vong ywoo tov  Immokpdrn.
Emiong, evdeyouévmg eivar dikn tov n dmoyn O0tL av t0 cdpo oev avtipetonilel TpdfAnua oty
apopoimon Twv TPoPav, dev vIdpyel kKivovvog va mpokAndel kamowa acBéveln. H tpopn ko m
dtanta (n daTpoen)) givar ovodOING Yoo TNV koA vyeia, aAAd Kot T Oegpameio kot ovtd givor KTt
oL dlamvEéeL To £€pyo Tov Immokpdtn Ko OAN TNV mmokpatiky] 6xoAn. Emiong, o peydiog avtdg
YwTpog Bewpovoe 0Tl Omolog pmopel va dnpovpyel GTov opyovicUd Tov avBpdTov To OvTifETA
ENpo kot vypd N Yuyxpo Ko Bepuod pe ) cwotn dTpoen, awtdg Bo pmopovoe va Bepamedoel Kot
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OLTH TNV appOCTIO, OPKEL VO SLOKPIVEL TNV KATAAANAN oTiyun mov kATt w@erel . O pdyeipeg Oa
TPEMEL VO, €YOVV TI OMAPOITNTEG YVAOOEL, va gival kol Afyo «ytatpoi» omAadn. Dvoikd, o
Inmokpdng dev elval 0 pOVOG YaTpOG TG OPYALOTNTAS TOV GUVOESE TNV VYela pe TN dwatpoen. O
[ToAvPog  (tng Immokpatikng oyoANGg Kol awTOS) avaPEPEL OTL OAES Ol APPMDCTIEG TPOKOAOHVTOL
OAAEG amd TG TPOQEG KOl GAAEC amd TOV 0P TOL avamvéouvue Yoo vo  (COVUE.
(www.kathimerini.gr)



http://www.kathimerini.gr

3.2 oykpron Apyoeiog EAAnvikic Kovlivag pe v onuepiviy EAinvucy Kovliva

KkaOnpepvé cuveldntonotode tmg 1 dtatpoen pog aAlalet, Suotuymg €1 Papog g vyeiog pag,
KaBdS pevyovpe amd ToPad0GLaKOVG TPOTOVS (MNG KOl EUTAEKOUACTE GTOVG PLOLLOVS TOV HOg
eMPAALEL 1| GOYYPOVT] ETOYN LE TO YPNYOPO KO ETOUO GOyNTO amd Plopnyavomomuéva TpOQLa.
YVVETELD OVTNG TNG SLATPOPTG TOL VEOEAAN VA Elval | Tayvoapkia, ot kKapdlomdOeles, 0 Gakyap®OONG
dwPng ko n vagptacn. Ot emotnUoveg o€ OAO TOV KOGHO HETE amd HEAETEG KOl EPEVVEG
KATEANEAY GTO CUUTEPACLLO OTL TPEMEL VO ETGTPEYOVLE GTNV EAANVIKY|] TOPASOGLOKT SLOTPOPT], 1|
omoia mpootatevel TV VYeia pog. Ta kKbpla otoryeio TG TOPASOCIOKTG STPOPT|S Elval 1 TOIKIALL
TOV PayNT®V 6oL d£6TOLOVV TAL OGTPLA, TAL ONUNTPLOKAE, T Ayplo xOpTa, TO EAodAS0, T Yapla,
T0 PPECKO PPOVTO Kot To Aoyavikd. Avtifeto cuvieTdron pkpr| KatavaAmon KOKKIVOV KPEAT®V Kot
TEPLOPICUEVT] TOGOTNTA YOAUKTOKOUIK®V. ETeldn cuppwva pe tov Aptototéin kabe vrepfoin
Omwg kot kB otépnomn ivan artio vOGoL, 1 S1ATPOPT OGS TPETEL VO EIVOL IGOPPOTNLLEVT KO
KaAoQuylopuévn.

H elinvic mopadoctokn dtatpo@r| £xetl Yivel Yoot ToyKosimg, Yol xel amodeiyBel 0Tt mpodyet
™V vyeio Ko TporapPavet Tig acbéveleg o€ TOAD peyaAdtepo Pabuod amd ™ dSatpoPr] GAL®Y Aamv
™m¢ yne. [ avtd, n ou{fitnon pe tovg oMuUavTIKovg EVijAkeg ot (on pog, 0T N untépa, o
TOTEPAG, O1 TOTTOVOES KOl O1 Yloylades, ot Beiec ko ot Ogiot, pmopel va etvon ypnoun. Ot
nePlocOTEPOL ENoaV Ge EMOYEG TOL OV elyaple yevvnOel Kot -EmoUEVMOG- PTopovUE Vo, LdBovpe
TOAAG amd o TOVC.

O 1pdTOg TOPAGKELNG PAYNTAOV KO YAVKICUAT®V GTOVG d1dpopovg Tomovg ¢ EALGSag,
EMOVOAAUPOVOLEVOS OVA TOVG ALADVES, Od TOTO G TOTO, OO VOIKOKLPLO GE VOIKOKLPLO KOl 0rtd
€0TLOTOPLO OE E0TIATOPLO, GUVETEAEGE oTe va onpiovpyn el n Iapadocsiokn EAAnvikn Kovliva.
e avTo 10 YEVIKO povtédo g EAAnvikng [Tapadosiokrg Kovlivag, ot Katokotl Tov eEAANVIKOV
emaP IOV, £Larav TO d1KO TOVG HEPAKL, TIC OKES TOVG 010{TEPEG YEVGELS KOl 0TN PAOT TV TOTIK®V
Tovg mpoidvtwv onpovpyncav Tomukég [apadosiakég Kovlives. Onmg elvat katavontod, ot
Slpopemon g tomikng kovlivag poAo mailovv o1 Tomikég cuVONKES, OTWS 0 PLGIKOG TAOVTOG TNG
KaOe meployng, To KA TG aAAd Kot o1 eTPPOoES oV dEXTNKE 1) KABE TEPLoYn amd AAAOVS A0S
Kot GAAEG mapaddcels. H eAdnvikn kovliva éxel emnpeactel amd TV TOVPKIKT, Kot 0VTO GaiveTal
ONUEPX GE TLATO OPEKTIKAOV Omw¢ To tlartlixt, To ap pmaiivi, T0 GOLPAAKL KOl O LOVGOKAS, OAAL
KO 0O TNV EVETIKN, 1010{TEPA GTIG TEPLOYEG TV VNGV Tov loviov 6mov ot Evetol og kataxktntég
é¢noav yio ToAAG xpoOvia LETAOIO0VTOG GTOVG KaToikovg TV lovimv ynotdv v aydmn yo ta
Cupoptkd Kot Tig S1popeS THTEC.

Kopveaio detypa g eMAnviknig kovlivog onuepa eivar n yvootn yopliTikn 1 EAANVIKY caidta,
OV OOTEAEITOL OO QyYOUPL, TOUATEG, KPEUUDIO, GETA TVUPT, EMEG Ko piyav), OAa dtavOicpéva e
10 tepipnpo eEAANViKd Aadt. To ghatdrado pe v vynAr Bpentikn Tov a&io amotelel T faon g
EAMNVIKTG HLOYELPIKNG.

XopaktnploTikd Tov EAANVIKOD Tpamellov ival 1 ToKIAMa TOV TATOV, OTOV KAVEVAL OEV LOVOTTMOAEL
™ yevon aAld Olo pall cvvBétovy éva Aaytaplotd cuvoro. Ot pelédeg (Lkpd maTdKio pe
drapopetikd edéopata) eivorl moAlol kot apadtacuévor OAot pali oto tpamédl polalovv pe Eva
ToAYPp®UO Tivoka. To vTEpoya Aayovikd Kot yOpTa, To OGTPL LLE YOPOKTNPLOTIKA TO KOLKIA KOt TN

Qapa, To EPECKATATO KOt LLE LOVAOIKT] YEVOT Yapla kot BoAacoivd Tov eEAANVikav Bodacomv, Ta
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Covpepd povTa, TO KAANG TOWOTNTOG KPEAS, TO TVUPLEL, TO dPOGEPD EAANVIKO Y10L0VPTL KO TO TUKVO
Kot apopatikd péA Bopaptod 1 avBéwv, OAa TpoidvTa TG EAMVIKNG YNG apBovovv 6N Ydpa LE TO
N0 HEGOYELOKO KA KOt TV KOAN TOOTNTO £6APOVE. XTO EAANVIKO Tpaméll TO PoynTo
oLVodevETAL KO IE EEAPETIKA VOOTILO Ym, 10V TTopadoctakd eivat Loumto youi (yoptdtiko pe
npolop). Tta maAaldTEPQ YPOVIO OALG KOUN Kol GNUEPO O KATOLEG EMAPYIES TNG XDPOG TO
OOpopa Tov Yopov, dtodkacia epn, yvotay Le TPoYPUUUATIGHO o opd TV gfdoudoa Kot
amotovce wwitepn coPapdtnta Kot ceBacod. e TOAAG EAANVIKA YOPLd TO YOI YAVETOL aKOUN
o€ POVPVOLG XTIGTOVG TTOL TOVG avafouv pe EOAN Kot 6oV eKTOC amd Yo PTIOVOLV Kot
KOVLAOVPES, TVPOMITES, AASOKOVAOVPA KOt UIKPEG TTEG e LEAL KO KOVEAD KO YOPiQAAO.
[Ipotaywviotic 6to eAANViKd Tpaméll fitav amd TV apyaidTnTa Kot cuveyilel va gtvat to 1epd vypd
oL B0V Alovhcov, o kpaci. Me aumélo vo KaAMepyovvTon o€ OAEC TIG YOVIEG TG EALGOaG, Ta
eEMMVIKA Kpaold Bempovvtot omd To KOADTEPO TOYKOGUIWG.

Oo0 y10 yAvKd, TO KAAGIKO YAVKO OV TPOGPEPETAL GTO YWPLH Kot TIG TOAELS Eivar TO
TOTPOTAPAO0TO EAANVIKO YAVKO TOV KovTaAlov. [Tpoxettar yia dwatnpnuéva o Chyaprn epodta Tng
KaOe emoyng To omoia TPEMEL vaL ivan dptotng TotdtTag (KVdmVL, GVKO, TOPTOKAAL, KAGTOVO,
Bepikoko, kepaat). [Tapadociokd eivorl exiong Kot To GPOTIOCTA YAVKIGHATO Pe BACT Kupiog Tovg
Enpovg Kopmovg (kapvdia, povvTovKia, apvySaia, PLOTIKLL), TO GTTIKO VAL, Ta d1dpopa Eepd
QpovTA KO TEAOG TO UEAL TTOV SiVEL OTO YAVKE QUTE YOPOKTNPIOTIKO AP0 ALY KOl VYN
Opentikn| a&ia. ['vootd yAvkd eival o YoAaTopmoOpeKo, 0 UmakAaBds, To Kavtaipt, To
HEAOULAKAPOVA, O GLULYOOAEVIOC YOAPAS, TO papavi, TO chpaAt.

To payntd cuvodeHEl TOALES OPAGTNPLOTNTES KOl KATACTAGELS. Mepikég popég oepPipovtor e101kd
QOYNTA OTIS YIOPTEG, GTOVG YALoLS N Tig Kuplakés. [a mapddetypa, ta Xpiotobyevva Tpmue
ocvvnBwg yolomovAa, Tnv [pwtoypovid etidyvouvue Pactidmita, to [Tdoya covPAilovpe to apvi ko
TPOUE KOKKIVOA 0VYE, EVED 0T YEVEOAL Kol GTOVG YAPOVS KOPBOovLE TOVPTAL.

Kémoieg puépeg to ypdvo vnotedovpie Kot dev TpdUE KpEAG, TUpt, avyd 1 kKot Addt. Ot vioteieg mov
ovviotd 1 OpB6doEN Exkinoia gaivetat 0Tt amoteAovv évay dpioTo 001y0 KOANG S10TpOeNG oV
TPOoAyeL TNV VYeia, TPOAAUPAVEL ¥pdVia VOO ILATO Kol EMPPAOVVEL TN YIPOVGT] TOV OPYAVIGUOD.
Av16 emPBePardveTon pe pELVNTIKA ddOUEVA TTOV OElYVOLV OTL 1] AVATTLEY EMITVYYAVETOL E
QLTIKN TPOTEIVN €€lc0V KaAd, Ommg Kot pe {mikn, apKel VoL ¥pNGILOTOI00VTOL TTOTKIAEG TNYESG
QLTIKNG TpwTeivg (0oTpia, dnuNTPLoKd, Youi, kedoaurokt, pod). Etouévmg, n meptodikn avty
euTOQAYia TNG EKKANGIAG £XEL APLOTA OMOTEAEGLOTA GTNV TPOaywyn TG vyeiog. [dtaitepa peydin
onpacia £xel 6T 1 eKKANGio cuvioTd Badacoivd 6Tic vinoteieg Ta omoia, TePEYoLV ®-3 Mmopd
o&éa, ToAD YPNOULOL VIO TV TPOOYWYT TNG VYEIOG.

(www.gourmed,ar) ( www.gastronomy.qar )
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Jxnvr) ano cvpodoto. Ot ouvSartupoveg mailovy KOTTafo eV Pia KOTTEAQ AVAO.

ATTikOg £pLOPOLOPPOC KPATT PAg
EBviko Apyaioroyiko Movoeio g Madpitng. 420 . X.

3.3 Xvvrayéc Apyaiov EAvoyv

Opevraro (MOIPTEKIA)

Yiika

KOG

1 praykéta fovtnyuévn oe dompo Kpaci
(PPECKOTPLUUEVO TUTEPL

aAdtt avakoatepévo pe 1 kovt. Ayo Agvkd kpaoi
ondPO1 KOLKOLVAPLOV

KOKKOVG TUTEPLOV

Bpaouévo kpaoi péyxpt va unmvn 1o Lo

Ouegiéro pe néh (Tiropatina)
Yiika

YOAQ

avya

[VEIN)

Tpupévo mmépt

Avyd pe cditoo kapvdr®@v (1n ovisapalis)
Yiika

avya

TPUPEVO KapOOL

péEAL

célvo

AAdTL TuEPL

Atyo Eidr
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Kotémovio ala Fronto

Yiika

KOTOTOVAO

AGoL

Kpaoi dompo avakatepévo pe ordtt (Liquamen)
Tpaca

dpéoxo dvnbo

Kohavdpo

[Tuépr

Kpaoci Bpacpévo péypt va peivet 1o picd

Tnyavité Mocyapdxt (Vittelina Fricta)
Yiika

pocyapt

otapideg Eepéc

péEAL

Elor

Kpooi

A

Bpacpévo yaAvkd kpaoi
GEAVO

[Tmépt, ahdtt, kOpvO, piyovn,
KPEUUHOL

Xovoré amd mxpa wapw (Patina de pisciculis)
Yiika

Bpacuévo eriéTo yaptod 1 pKkpd yapio

Eepéc oTaPidEC

[Mokd mmépt

oéMvo yrrokouuévo ( Liebstoeckl)

Xovmag piyovn

KPEUUDOL0 KOUUEVO GE POOEAES

AGoL

Kpaoi dompo avakatepévo pe ordtt (Liquamen)
Atyo dpovro KaAQUTOKLIOD

Xmrik6 yAvko (Domestica)

Yiika

epéokol N Egpol youpuadeg

LKPA Koppatio Enpav Kopmdv (0t tpiupéva)

Atyo ol

Kokkwo yAvkd kpaot pe péh

(www.historyofgreekfood.worldpress.com) (www.gourmed.gr) (www.gastronomyclub.com)

Mevov agiepmpévn oty apyaio EAANVIKA Koviiva
(www.histor yofgr eekfood.wor dpr ess.com)
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[pota mata

Pemavia

(pemavia, kpooi, 001, PEM, GIVOTOGTOPOG)

Eliég

(nobpeg eMEG oepPLplopévec He HEA KOl GTTOPOVG APOUOTIKOV QUTMOV)
Aporag

(opokac poyelpepnévoc pe mpdoo Kat dvnbo kot oepPfiplopévoc pe epéoko avnbo)
Dakij

(paxn payeipepévn pe epécko KOMavTpo, VAL, GOLUAKL, EAAOANDO)
1lyyovpr

(mAnyovpt and kpBapt )

Amadxi

(xopwvé komvioTd)

Moretum

(tupi, okOpdO, GEAVO, KOMAVTPO, ELadAadO, EidL)

Avtidia

(Bpaotd avtidia oepPipiopéva pe eEAOAAS0 Kot Yapo)

Bwintivog aprog

(orevpt Ledg, TomapovvooTopog, ELUOAND0, YOVIPOQ)

Kvupw mara

Mvua

(kotomovro, tupi, OO, otTaEideg, KOUWO, Opodumt, KOAMOVTPO, GKOPSOAGGHPO, KPEUUDHOL,
namapovva, podt)

TI'suieto yovpovvomovio

(YoupouvOTOLAO YEUIGUEVO pE HIKPE TTOVALE, KOTOTOVAO, OVYA K.0..)
Mavpouatika pacoiia pe uéil Kai GIvomoécmopo

(Lowpopdrika eaodAa, GIVOTOCTOPOG, HEAL, LOIVTAVOS, KOUVO, EIdL, 0vdyapo, TTépt)
Meraéwtégs aprog

(orebpt, kKpOKOG)
T vkiocuara

"ok KovTaAov

Iota

Kokxeawv

(kpaoi, kpBdrevpo, Topi)
Kovorrov

(kpoaoi, kavéra, yopiparo, oTéyog, mmépt)

(www.eliamamaliakis.ar)
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KEDPAAAIO TETAPTO

I'ENIKEY IIAHPO®POPIEXY
I'TA TON NOMO
KYKAAAQN
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41 TENIKEX IIAHPO®OPIEX I'lA TIX KYKAAAEX

Av 1 EAAGSa etvan ta vnoud g, 1ote o1t KukAdoeg etvan 1 kopdid tng. Or Kukidoeg dmwg
YOULPOKTNPLOTIKA TPOKVTTEL OO TO GVOLLAL TOVG OTOTEAOVV £VOL KUKAO OLOPPLAS, LOVOIIKOTNTOG Kol
TOMTIGLOV, YOp® amd To 1Ep0 VNGl kot tomo Aatpeiog tov ATdAAwva T AffAo.

O1 Kukdddeg etvar £vag Bohacsovog Tpooptopds Kot Toutdypova ToAlol enl pépovg viotwtikol
Tpoopiopol, mov Eexwpilovy yia 10 HOVAdIIKO YpdUa TNG OAAAGCOC, Y10 TO AVETOVAANTTO GLGIKO
TOT{0, Y10 TO YOPAKTNPIGTIKO TOVS OVAYAL(PO, Y10 TOV JAL0 KO TO (MG TOLG, Y10 TOVS OPLOVS TOVG,
Y10 TOVG KATAAEVKOVS OTKIGHOVE TOVG, Y10 TV 10TOPia Kol To TOATIOTIKE Tovg agloféata, yio O
avtd padi, Tov dev Ta Ppiokel kavelg og KavEVO GAAO VNGLOTIKO GOUTAEYIO GTOV KOGLLO.

Kvrhddeg, ta vnod tov Atryaiov mov KukA®vovy 1o 1epd vioi g Afdov, wa eddnvikr [loAvwvnoia,
po QoAacoviy Toltelo e apETPNTO LIKPEA KO LEYAAQ Vo4, Tevtakabapn 0dAacoa.

O1 Kvkdadeg amotehovvtol cuvolkd and 147 vnoid kot vnoideg

Me méve and 2051 yrudpuetpo akToypappung ivatl otn d1dbeon kabe emokéntn mwov o Here va
AVOKOAOWYEL TO O1KO TOV TPOCOTIKO TPOOPIGUOD.

Ynrdapyovv mopamdve and 200 6ppot, Apdvia Kot GAMEVLTIKA KOTAPOYLO STUIOVPYOVV £VOL PUGIKO
1OTIOMAOTKO TTAPKO KOl TPOGPEPOLY GTOVS BOANGTIVOVG EMOKENTEG EEKOVPAIOT] KO SLOGKEDUTT.
Me mepimov 470 poyevtikég mapaieg yio koAU Kot topoatipnon fubov (snorkeling)kon
katadvoels. Efvar n peyoaidtepn icmg, amdAavon ota meviakdfopa vepd OA®V TOV VNGLOV, TOV
dTnpovv, ybpn ot SWUOPP®ST Tov BuBol, TO LOVAIIKO TOVG ATIGTELTO YPDLLOL.

O1 Kvkhadeg éxovv mapondve amd 10.000 xpoévia pakpaiovn wotopia. Kabdg to Aryaio vip&e n
YEQLPO EMKOVOVING Kol 0VTUAAXYNG 0yaBdV Kot 10£®V HETAED YEITOVIKMY AUDV KOl TOMTICUOV
oL OMovpYHINKaV £36M.

[Mepimov 250 a&loBéata 16TOPIKA, YEOAOYIKE, OIKOAOYIKA, OPYLTEKTOVIKE, OPNOKEVTIKA KAT)
TPOGPEPOVTAL GTOVG EMCKENTEG, TOV UTOPOVV VO KOAOVONGOLV OPOLOAOYLA, TTOL VO IKAVOTOLOVV
T0. 01Kd TOVG £EEOIKEVIEVD EVOLOPEPOVTE TOVG,.

77 Movaeio Kot GLALOYES: ZVYKEVIPADOVOLV Kol ToPOLGLALOVV GTLYHOTVTI 0o TV (on avOpdTmv
oV £noav Kot dNUIoVPYNGaV, YIALAOES XPOVIL TPV GE TOVTA £6M T LLEPT).

47 dvowcd aglobéata: H 1otopia g yewroyikng dnovpyiog tov Kukhdadwv eEnyel tov tepdotio
YEOAOYIKO TAOVTO TOVG: KAOE VNGl Tapovoldlel Eva EVIVTMGLOKS Kot EVIEADG EEXMPIGTO avayAV(QO
Kot meprlopPdavel agloféata pe TEPAGTIO YEMAOYIKO OALE KOl TOANLOVTOAOYIKO, CPYOLOAOYIKO Ko
16TOPIKO EVOLOPEPOV OTIMG GTNAOLO, YEMAOYIKOVG GYNUOTIGHOVS K.O.

96 neproyég NATURA 2000 ko meproyég Idwaitepov puoikod kaAiovg. Iapd ™ etwyn pAdotnon,
ot vnowd tov KukAadwv vapyel onuepa évag ondviog tAo0tog YAmpidag mov mepthapavet
nepliocotepa amd 1600 €idn pvtdv, pe taveo ond 200 katayeypappévo evonukd, omévia 1
anglovpeva idn. Eniong ta vnowd tov KukAddwv mapovctdlovv pio eEapeTikd evolapipovsa
Tovida, ToV TEPIAAUPAVEL TOAAL evOnpKd £10M ov Lovv poévo otnv EALGda 1 axdpo Kot povo og
éva vnoi 1 Bpayovncida tov Kukdladwv!

Ynapyovv 125 povordrio cuvolikod punkovg 580 yAp.

17 dradpopég €181K00 evOL0PEPOVTOG (TOMTIGTIKOD KOl OIKOAOYIKOD) GUVOAMKOL pikovg 145 yip

(www.visitgreece.qr)
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O1 Kvkhddeg, éva payeutikd vnowotikd copmieypo tov Atyaiov Tleddyovg peta&d ATtiknig Kot
Kpftng, vapéav and v Apyoidtnto yéeupa yio v aviamtuén tov gumopiov Kot v eEQmimon
Tov moAtiopov. Ta vnotd tov Kukhadwv opeilovv 10 1010TVO GYNIO TOVG Kot TN 6VGTACT] TOV
€00(POVG TOVG GE GEIGHOVS Kol EKPNEELS NPOIGTEIOV UE OmOKOPVOMOGST TNV £KPNEN TOV NEAICTEIOV
™m¢ Onpog (170¢ - 160¢ amwvog m.X.) mov cuvéPnooav mpwv and 35.000.000 ypdvia Kot amotéAEcAY
YEWAOYIKEG OVOOTATMOGELS TNG Atyouidag, oG evioiog kol adlaipetng yng peta&d tov loviov
neAdyovg, e Mikpdg Aciog kot tov voTiwv axtav g Kpnmg H pvboroyio avagépet 6tt ot
KvkAhddeg mpav 1o dvoud toug amd tig opdvopes NOUQEG TI 0noieg LETAPOpO®SE o€ Ppayovs o
[Tocewavag. Aéyeton emiong mmg ovopdotnkav €Tt amd T AEEN «KOKAOG» ylati dlapopedvovTat
o€ €va, vonTo KOKAO Yup® ard T AfAo, 10 1Epd YevEOAL0 VNGl Tov ATTOAA®VOL.

H peydn otopikn odpa tov Kukdddwv givar n Ilpown Emoyxr tov Xaikov. O IpotokukAadikog
[ToMtiopog, o omoilog avoamtuyOnke ekeivn TV €moyn oTOV YEOYPAPIKO Y®po TV Kukiadwv,
KaAOTTeL oAOKANpN v Tpitn Xwetio n.X. ko emkowvovel Ko e&elMoceton TapdAAnAa Le TOV
[Mpotopvowd IoMmtiopnd g Kpnng kat tov Ipwtoehhadkd e nretpotikng EALGdag. H 1otopia
ava@EPEL OTL 1] PLAETIKY TALTOTNTA TOV dNUoVPY®OV Tov [TpwTokvKAadkov TToMticpov TavTileTon
pe tovg Kapeg ko tovg Aéreyeg. Katd m Bulaviivg mepiodo ot KukAdodeg avikav oto Oépa tov
Avyaiov. Eni Tovpxokpatiog ta vnold eiyav mpovopokd kabeotdtog kot otnv Enavdotoon tov
1821 npocépepav moAld otov Amelevfepwtikd Aywva. To 1830 o1 KvkAddeg mpocapthdnkav cto
veoovotato EAAnviko Kpdroc.

To khipa tov KukAddmv gival eDKpaTo pe fIovg yemVeS Kol dpooepd karokaipta. Ot xeleptveg
Bepuokpaocieg kopaivovror and 10° péypr 16°C, eved ot korokopvég and 24° puéypr 30°C. Ta
«ueAtépo», emoylakol Popeloavatoikol kot Poperodvtikol  dvepotr, Opocilovv TG (eoTég
KOAOKOLPIVEG LEPEG

YMua katoredév tov KukAdowv givar ot yopvol Bpdyot kot n avtiBeon tov Agukol TV GTITIOV Kot
0V amépovTov YoAddov tov Atyaiov. O emokéntng cuvavtd e 0Aa ta Kukiadovicla a&toroya
pvnueion Kot KTipo oypoTIKNG OAAG KOl TOMTICTIKNG KANPOVOMAG OTMG TEPICTEPLDVEG,
AVEUOLVAOVG, VEPOULAOVG, OAMDVID, YEQUPLO, HOVOGTAPLY, «CUPHOTO» (Topadociokol ymdpot
TPOGdecNG N POAUENG OKAPDV) K.0L.

O1 téyveg, T0 Tapadootakd exayyépuata (OTmG 1 LOPLOPOYAVTTIKY, KEPOUIKT KOl Oy YEOTAAGTIKN)
Kot 1 Tomkn yootpovopio givarl mévrote {ovrovd. Xtig Kukhddeg datnpovvral kot avafudvouy ta
YOUNAO, TOGYOMVE, YPLOTOLYEVVIATIKO Kol omokpldtike  £0wa.  AvapiBunta  mavnydpua
TPOAYLLOTOTOLOVVTOL KOTE TNV S1dpKeEl ToL £Tovg o€ OAa o Kukiadovincla dta@uAldcovtag tnv
OpnokevTIKN Kot TOMTIGTIKN TAPAOOGT] TOV TOTOV.

O Kvkhadeg amotelobvtor amd Eva GOUTAEYIO VIIGL®OV Kot Bpoyovnoidomv pe Kototknuéva to €ENG
24 vnod Apopyog, Avaoen, Avopog, Avtimapoc, Aniog, Tog, TQo, Kipwiog, Kvbvoc, Mnhoc,
Mvkovog, Na&og, [1apog, Xavtopivn, Zéprpog, Zikivog, Xipvog, Zupog, Tivog, PoA&yavopog Kot Tig
«Muwkpég Kukrdoeg», mov amotedovviar and ta vinowd Aovovca, Hpaxield, Kovpovrclo kot
Xxowvovaoa.

(www.eot.ar) (www.kathimerini.gr) (www.ethnos.gr) (www.enet.ar) (www.cyclades-toyr.qr)
(www.travelplorer.qr)
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AMOPI'OX

H Apopyodg Bpioketar otnyv kuprore€ia oty aykaiid tov teddyovs. Bpioketatl voTioavatoAkd g
Na&ov kot etvar 10 avatolkotepo vnoi towv Kukhddwv. To vnot €xet oynpa emipnkeg, éxtaon 121
TETPAYOVIKA YIAOpETpa kot TAnBvopd mepinov 1800 katoikmv, mov acyolobvtat pe T vavTidia,
mv aMgia, T onoyyoMeia, T yewpyia, TNV KTnvoTpodio Kot tov Tovptopd. H ovopoacio g
Apopyod mhoavmg TponAbe amd To PUTO APOPYOG, KOVMG AMVOKAAAUT, £Va 6Tdvio BOTaVo, TOV
KaTd TV apyondTnTa £51ve Toug mEPinTToNg apopyivoug yrtaves. H popeoioyio tng Apopyov
etvat TOAD 1310iTEPN Kot TPOoPEPETAL Y10 OpEVES TeLomopieg. Méypt To TEAOG NG dEKOETIOG TOV
1980 avtéc o1 0pevéG SLadPOUES ATOTEAOVCAY TOV KUPLO TPOTO EMKOVAOVIOG OVALEGO GTIG
TEPLOYES TNG Apopyod. Znuepa €1 KOpLa Lovomatia £xovv yaptoypaenel kot onuatodot et pe
OTOYO TN YVOPO TOV ETICKENTY LE TOVG TLO EVIVIMGLOKOVG ONcavpovg Tov VNGLoY.

Emiong, n Apopyog etvan prpuspévn, oyt povo otic Kokhdadeg, oAl kon otnv vrdiowmn EAAGSa kot

010 eEMTEPIKO, Y10 Ta. OepamenTikd ¢ pLTA Ko fotava. (Www.cyclades-tour.qgr)

ANA®H

H Avéon, mov Bpioketon ovatolikd tg Zavropivng, ivat €vo amd ta mo Ypaeikd (kpd vinodiio
TOV KUKAQSIKOD CUUTAEYUOTOG, KOOMG KotopBmvel va dtatnpel 4OKTn T QUGIKY TS OLOPPLA Kot
Vv TA0VG10 AOIKN TG TapAdOsT).

H pwepn Avaoen eivan éva TavEpopeo Kot @AAEEVO KOTAPVYLO Yot OGOVE avalnTtobv To avbevTiKo
OTIG OLOKOTEG TOVG: XPUoAPEVIES OUUOVOLES, Pabumpdoiva vepd, KOTAAEVKOL OIKIGHOTL, PIAGEEVOL
dvBpomot Kot TAovota £01pa ivar otorygia mov Kaf1oToHV T0 Vol aVTO HOVAITKO Yo 0GOVG


http://www.cyclades-tour.gr

emBupoVV yaAvieg dlakomég Kot Evav amAd Tpomo Long.

Y éxtaon poAG 40 TETpayOVIKOV YIMOUETP®V 1] AVAPT] GUYKEVIPOVEL AGLVNOIGTA TOALEG PLGIKEG
opop@1Eg Kot a&toféata. O TavEHOPPES TOPAAIES TOV VOTOL LE TN YPLOT] AULO, | PUCIKY] AYPLad0
TOV amdkpnuvev Bpdyxov Tov Boppd, To LOVOTATLO. TTOL TPOGPEPOVTAL Yia Ttelomopia, Ta
ave€epevuVNTO CTANLO, O LUUOTIKESG TTNYEC, 1) WOLOUTEPT] APYLITEKTOVIKY] TG YDPOS KO TO OEKAOES
aPYOOAOYIKA gvpRaTa. IOV Bpickoviot dSidomapta TavTol, cuVOETOVY TV gKdVA EVOC TOTOV TOV
TPOGPEPEL LOVOIIKES GuYKIVIoELS.(WWW.ViSitgreece.gr)

ANAPOX

H 'Avdpog ghotoya £xet xopoknpiotel g «tAmtd povoeio moMticpov». Eivarl to Bopetdtepo vnol
tov Kukhadwv kot 1o debtepo o péyebog petd m Nd&o, pe éktaon 373 TeTpaymvIKG YIAMOUETPO.
€ OVTIOGTOAN E TO TEPIGCOTEPO KLKANOOVI Gl 1] 'AVOpog eival Katompacivn, xépn ota TOAAL
emeavelaka kot vroyew vepd te.H 'Avopog eivar kotdAAnAn yio melomopia, dtabétovtac apkeTod
TPAGIVO Kot €VOAAOYT] LVYOUATOV Kot kOddwv. To onuotodomnuévo oiktvo TOv VNGLov
neplhapPdver 12 dwdpopés AMBOGTpOTOV JIpOU®V KOl HOVOTATIOV GLUVOAMKOV pnkovg 85
YMOUETPOV Kot divel T dLVATOTNTO GTOV OMOLTNTIKO TEPMYNTN TG 'AVOPOL Vo YVOPIGEL TNV
1oTopia kot Tov ToMTiopud ™. (Www.enet.gr)

ITAPOX

H ITépocg, pe éxtaon 186 tetp. yrAdueTpa, glvar £vo amd To. LEYOADTEPO KOt TTO EDQOPA VNGLH TOV
Kvurkhddwv, pe Kothades, KAUmovg kot KaAMepyNoleg ektdoels. ['voot og OA0VG Y TIg LVITEPOYES
YPLCOUPEVIEG OKPOYLUALES TNG, TO KOTOYAANVO VEPA KOL TN VOYTEPIVY (1) TTOL TPOCOEPEL,
OLYKEVTPOVEL KAOE ypdvo yhbdeg emokéntes. Extog Opmg am’ avtd n I1dpog £xel oo ToALd va.
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TPOCPEPEL: O PLGIKOG TAOVTOG, 1| GUVOPTOGTIKY TOMTIGTIKT KANPOVOLLE, T LovadtKa £0ial, ot
aLOeVTIKEG TAPAOOGLOKES YEVGELS, KO L0, EENPETIKT] TOLVPIGTIKN OPYAVMOOT] Elval pLepkol aKOpo
amtd TOVG AGYOLG TOV KAVOLV TOVG EMICKENTEG TNG VO EPYOVTOL KO VO EAVAPYOVTOL YO TEVUEVOL OO
TIC OHOPPIEG TNG. 'VoTd¢ Ko Kataiopévog tovplotikdg mpooptopdc,.H Tlapog etvan Evag
TPAYLATIKOG TOPASEITOG Y10 TOVG TEPUTATNTES, SL0OETOVTOC TOAAL LOVOTTATIO, TOGO GE TOPAAOKES
tonobeoieg 060 Kot o€ Tpdoveg TAaylég.(Www.cyclades?4.gr)

ANTIITIAPOX

H Avrtinapog éxet éxtaon 35 tetpayovikd yrlopetpa kot opuet tepinov 1000 katoikovg. Xtnv
apyodTnTe NTay Yvootn o¢ QAopog (dacmdeg vnoi) Kot nTav Ovimg katdeutn. Mia dyveootn
OU®G KataoTpoen dALaEe T LopPOAOYiD TOV YNGLOV.

Aovopévn 610 eKOAUPOTIKO MG TOL AYOOTEANYITIKOL A0V KOl TAULGIOUEVT OO YPVCAPEVIES
OPLPLOVIEG, M Avtinapog etvat Eva kadokopvo BEPETPO 10aVIKS Y10, YOAVIES Kol NOVYES OLUKOTES,
KoL TOVTOYPOVa VOGS TOTOG S1EBVMS PMUICUEVOS AOY® TOV GLVAPTAGTIKOL GTNAAiOV TOV, TOL gival
éva amod to mo gvolapépovta aglobéata dAwv Tov Kukiddmv.

Avtikd g Avtimdpov Bpiokovrot Tpia pkpd, aKoToiknTa GNUEPA, VNIGLE TOV TapovGldlovv
peydro apyatoroyiko evolapépov: To Aeomotikd, 1o Toyuvtipt kot 10 XtpoyyvAd. To Agomotikd ko
T0 ZTPOYYLAS givon dv0 ynotd pe mapBéva pvon kol Tpootatevoueva iom. ['a to Adyo avtd
neptlapPavovior oto diktvo Natura 2000.(www.visitgreece.gr)

AONOYXA

H Aovovoa givar to Bopetdotepo vnot twv Mikpav Avatolkdv KukAdadwv, Tov violiowTikov
cvoumAéypartog peta&h Nagov, Tov kot Apopyod mov neprhappdver v Hpaxierd, ta Kovgpovicla
Kot T Zyotvovoa. Eyel empdvela 13 tetpaywvikd yradpetpa kot 160 pdévipovg kotoikovg, mov
acyolobvTal e TNV aAlEla, TNV KTNVOTPOQia Kat, To TEAEVLTAIO XPOVIQ, LE TOV TOVPIGUO.
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Moxptd amd Tovg TesTikoHs puOUOVG TG LalKNg petakivinong, 1 Aovovca givat £vag TporyLaTIKOS
TOPAOEIGOG Y10 AVTOVS TOL BEAOVY vl YapovV TN UGN Kot Vo Piddcouy TV owBevTikOTNTa 1OV
dto®lETAL GTOV TOTO KOl GTOVG KOTOTKOLG, KOVIPO GTO PEVLO TOV EMKPATEL 6T TOADBoVvA
tovploTikd Bépetpa. H {on ot Aovovoa €xet pia npepio Kot pio amAdTnTo TOL YONTEDEL KOt
Eexovphlel toug emokéntec. (Www.travelplorer.gr)

HPAKAEIA

H HpaxAed eivon to dvtikdtepo ynot tov Mikpadv Avatolkomv KukAhddwv kat Bpicketol voTia Tng
Na&ov kot Boperoavatoiikd g Tov. To vnot €xet empdvela 18 teTpay@vikd yIMOUETPO KOl GTOVG
V0o o ovg Tov Lovv mepimov 120 kdroukot, TOV aGYOAOVVTOL LE TNV aALEid, TNV KTVOTPOGia, TN
yvewpyia Kot T peMccokopia.

H oM omv Hpaxield kordel o d10popeTikong puOuots, mpocspépovtag npepio kot EekovpaoT, LUe
TOAAEG EVOALOKTIKES TPOTAGELS Y10 TEPUTATOVG KOl CUVOPTOCTIKEG EEEPEVVIOELS, UTAVIO GE
nevtakabopeg moparies, katadvoelg o Bavpdoiovg fuBotc, oAl kot S106KESACT OTIG
TOPASOCLUKEG VOIMTIKEG YI0pTES. (WWW.travel plorer.gr)

OHPAXIA

H pwepr) Onpacid Bpicketon o€ amdotaon avamvong amd T Zavtopivn Kt OGS S1apEPEL TOAD oo
avt. Etvat éva yoArvio pikpd kokhiadoviot, mov 1o kototkovv wepimov 300 dvBpwmot, kupimg
yopdoeg Kot yewpyol. Z1n Onpacid o yxpovog Lotdlel va EXEL GTANATNOEL GE Pay GAAN ETOYN.
Mikp6 didAeupa oV novyn Topeia ToL VNG00 6TO XPOVO ATOTEAOVV T TOVPLGTIKA TAOL0 TOV TO
KOAOKO{PL TPOYLATOTTOL00V KOONUEPIVA EKOPOUEG OO TN YELTOVIKY] ZAVTOPivT).

H Onpoacid, 6nmg kot 1 Zovtopivn kot 10 AGTPOVNGL, amoTeA0VGE TUNILO TOV 1010V VNGOV, TNG
Ytpoyydine. Ta Eeywpiotd vnold mposkuyay pHeTd v neototelokn Ekpnén tov 1500 n.X. mov
dNuovpyNce 10 BOAAGG10 YMPO NG KOASEPUS, OTAV TO VEPO ELGYMPNGCE Kol KAAVYE TN Y1 GTO
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€60TEPKO TOV YNG1ov. 'ETo1 10 Tpoimdpyov vnoi, n emovopalopevn Ztpoyybin Tov KALGIKOV
1POVOV, £0wae TN BEom TOL G TEVTE LUKPOTEPQ, LE LEYAADTEPO ALTO TG ONpog Kat pe T Onpacid
devtepm o péyebog.

Nuepa n Onpoactd cuvdceTon pe T Zavtopivn pe kaikt. AOY® TG NPOIGTEIOKNG TNG TPOEAEVOTG
EXEL AMOTOLES OKTES KOl EAAYIGTES TOPOAATES.

To péyeBog kot n popeoioyia tov £3Gpovg TG Onpacidg evvooHv v melomopia, mov givatl o
KOAOTEPOG TPOTOG VAL YVOPIoEL 0 EMOKENTNG TO VNG1 Kol Tovg avBpdmovg tov. EmiiéEte éva amod ta
TOALE LOVOTIATLOL TOV GLVOEOLV TOLG OIKIGLOVG LETAED TOVG 1) TOL TEPVOVV OO TOV KAUTO.
(www.visitgreece.qr)

| (0)>

H Toc 1} Niog éyet éktaon 108 tetpaywvikd yrmodpetpa kot povipo tandouopd 2000 katoikwv. H
ovopacio tng mhavdc TponAde amd to «iov» (Aoviovdt), Kabmdg oty apyotdTnTa T0 VNnoi nTav
yepdto Gvon.

H Tog eivan xatd yevikn oporoyia éva and ta opopeotepa viotd g EALGdag. Ot peydieg xpuoég
mopaAieg g, N kabapn BAhacoa, ot pNUIKES aKPOYIOAMES Ko 1) EvTovn vuytepvh {on TV £xovv
Kével yvootn| 01ebvog wg vnoi ™ veolaiog. Opwg 1 log, mov £xel cuvoebel dppnkra pe o dvopa
Tov oty OuNpPov, £l Vo TPOGPEPEL GTOV EMGKENT TG AKOLO AP TOAAE EKTOC ad TOV NA10,
™ Bdhacca kot T dtackEdaoN, Kabdg cuVOLALEL TV KOGUOTOAITIKN {®1] HE TV TAOVG10
KuKAaditikn Topadoon.(www.cyclades.gr)

KEA f TZIA

Me empdvela 131 Ty Kot GLVOAKO prKog akTdv 86 yAu., N Kéa eitvar éva amd ta peyaldtepa

KukAadovnota. Etvar opevo, kupiwg, vnoi pe pepikég evpopeg meproyég pe dpbovo vepd, yoviua

opomédia. Kot Kotddes. To yniotepo fouvo tov viotov givar o [poentng HAlog pe vyouetpo 568
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1. Xto Bopelo Tunqpe Tov violov oynuatifetat o kOATog Tov Ayiov NucoAdov, kKOpto Apdvt Tov
VNG00

Avokola puropel KATO10g va, avTacTel OTL 6 OMAGTACT AVATVONG amd TV ToAvovn Abnva,
Bpioketon Eva vynoi pe tOca LOIKA yapicpata, TA0VGLN TapAdooT Kot avbevTik erhoéevia, dmmg
n Kéa. ®Oavovtag pe to mAoio 610 Mpdvi Tov VNGOV, 0 EMCKENTNG UTAIVEL GE VOV OLOLPOPETIKO
KOGO, APNVOVTOG TLGM TOV TO Ayyog TG VYxpovns Cong, xmpic va otepnfel kopd and T1g
€VKOAlEG TNG. Mmpootd Tov Ppioketon 1 «tvAn Tov KukAdowv» n Kéa 1 TG, éva mavapyoo
GTOVPOIPOLL TOAMTIGUAOV GTO YMPO TOV Atyaiov, £va Ypaeikd Vol pe HovadIKd QUGIKA TOTioL Kot
a&lo6éara.

I tovg mepumatntéc, N Kéa etvan évag mapdosicoc. Movomdtia cuvoAikoh pinkovg 36 ythopétpoy,
10 65% TV omoimV MBOGTPMOTA, JLATPEYOVV OVEIPIKES OLOOPOUES LEGO ATO TLKVE OAoT| O
HEYOAOTPETES PEAOVIOEG KOl 00N YOVV GE TOVELOPPES EPNIUKES akpoyloleéS. Opmg, oev gival povo
o1 AdTpelg g evong mov Ba fpovv oty Kéa tov 1davikd 1omo yua T1g mepynoelg tovg: Ot gidot
™G Aikng mapdooong, Tov OpuAmV Kot TV Tapapvdidy Bo avakaAdyouy Tov d1kd Tove TapaoEIco
otV Kéa, vnoi tov tapopvdudv, mov cuykevipdvel KaOe kalokaipt Tovg 01KoVG TG ToToVS, GE
Lo LEYGAT GUVAVTNOT LE apnYNTEG 0o OAO TOV KOGHO.(WWW.Visitgreece.ar)

KIMQAOX

H Kipwiog, avapeosa ot Zipvo kot tn Mo, eivar £vog ayamnpuévog Tpoopiopds yio auTovg ToV
ava{nTovV NPEUES O1OKOTES EEM At TO KVPLO TOVPIOTIKO PEVLUA, GE VA LOYEVTIKO TOTIO e
OLVOPTAGTIKG 16TOPIKE OAAG Kot YewAoyikd pvnueio. ‘Exetl éxtaon 36 km2 kot wepipetpo 38 km.
Ko TapOLGLALEL L0, LOVOSTKY] TOKIAMQ TETPOUATOV, OOV KupLapyel TO AGTPO YPDOLL TNG
«KLUALOG YNS».

To oynpa g elvan mepimov mTeVTay®VIKS Kot £XEL TOIKIAOLOPPES OKTEG, AALES LLE ATOTOWO KOQTEPHL
Bpdya Ko AALeG ambivepeg appovdepés maparies. Eivar kateoynv opevd vnoi pe vynAdtepn
kopven 1o [MaAadokaotpo (397 mM). To £dapoc g eival Ayovo Kot TO VTESAPOC NPUIGTIOYEVEC.
(www.cyclades-tour.gr)
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KOY®ONHXIA

Kovgpovnoa ovopdlovtar ta vnod Iéve kot Kdtw Koveoviot, mov aviikovv otic Mikpéc
Avatoiég Kuihddeg kat yopifovror petald toug amd évav mopOud midrovg 200 pérpwv. To Tldvo
Kovpoviotr (n ankodg Kovpoviot), pe éktaomn polg 3,5 t.yAu. kot mepirov 300 poéviyovg Kotoikovg,
etvat 1o PIKpOTEPO OALG KO TO TLO TVKVOKOTOIKTILEVO VMot tov Kukdadwv. To Kt Kovgoviot
éxet éxtaon 4,3 TALL. Kot ivat 6YedOV 0KOTOIKNTO.

Kata pio exdoyn, 1o d6vopa Kovpovioa opeileton 6to pepo Apdvi Tov oynuatifel o KOATOG
HeTa&L TV 600 voldv kat Tov ['Aapovnolod («koveog Aypmv»: amdvepo Apdavt). H dedtepn
exdoyn amodidel v ovopacio Kovpoviolo otig TOAAEG GTNAES TTOL VTLAPYOLV GTIC OKTESG TOVG,
KoOMG T0 KOUO VTOGKATTEL, «KOLE®VEL> T vold (Kovpoviola: «kov@io» vinotd).

To IMave Kovgoviot ival 1o pikpotepo vnoi tov Kukladwv, aArd kot 1o TAgov
TUKVOKOTOIKNUEVO. ATO Tovg 366 Katoikovg, ot 110 sivon veapng niikiag, avodloyio Lovadtkn yio
T EAANVIKG 0ALG KO Y10 TOL EVPOTOTKA OEGOUEVA. ATOTEAEL EVOL LIKPO TAPASEICO LLE XPVOAPEVIES
OKTEG, KPUOTAAAIVA VEPA Kol 600G OUAAD YWPIG ACPAATOGTPMOUEVOLS dPOLOVS TEPTATIETOL
oAOKAN PO LéGa GE TPElg MPEC.

To Kato Kovgoviol, avdpesa oto ITave Kovpoviot,  Zyowvovca kot v Képo, etvat oyeddv
Epnpo, oA drobétel LKpo Apdvt Kot TOAAES LKPES Kot omopoveopéveg mopaiies. A&lo0€ato Tov
ynoob to piKpo ekkinodkt g [Havayiog oto poro, mov eivar kticpévo méve og apyoio epeimia.
Edm yivetron 1 Bed Aettovpyia otic 15 Avyodotov kot akolovdel yebpa mov mepthappdvet yapua,
apvi kot Katoikt. Oa pBdacete and to [Tdveo Kovpovnot pe kaikt, mov 1o kadokaipt Kavel Tpia
dpouordyla v nuépa. (Www.kathimerini.gr)
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KY®NOX

H Kv6vog, dpopen Kot ypagikn £ivol To IpdTo VNGt oL GLVOVTE 0 EMCKENTNG GTN SL0OPOUTN TOV
dutikav Kukhadwv. Bpioketar avapeca oty Kéa kot otn Zépipo kot anéyet amd tov [epard 52
v.u. Etvar opewvd vnoi, mov yapoktnpiletol amd To aviylv@o Tov KUKAASITIKOV TOTIoV Kol 1) £KTOoT
Tov @tavel o 99 1. yAu. To vnotl katowkeitor amd To apyaio ypdvia Kot Exel vo, emidei&el a&1OA0Y0Vg
apyOloAoY1IKoOE Ydpovg kat uvnueio. (Www.cyclades-tour.gr)

270 VOTIodLTIKO dikpo TV Kukdadwv Bpicketor 1 MnAog, To vnoi mov £ywve ¢' 6Ao Tov KOGUO
YVOoTo and 1o Tepipnuo dyaipa g Aepoditng. H Mniog eivar £va eviunwotokd vnot, pe
Hovadiky] eHoN Kot TAOVG10, 1I6TOPTa.

To neatotelakd TapeABov T, To EKTANKTIKA AeVK(, KOKKIVA, Kitpva 1} padpa Bpdyto Tov dev
ouvavtd kaveig movBevd aAlod 6Tov EALAOKS YDPO, Kot 1) KaTayddovn BGAacoa Tov adVES TOPQ
OUILEVEL OTIG OKTES TNG OKPOYIALL KOl GTINALES, ONUIOVPYOVV £VOV GLUVOPTOCTIKO GUVOLAGUO LE
EKTANKTIKNG opop@1dg tomia: To KAEpTuko,  omnid tov [Hondepayka, 1o Zapaknviko, ot
Apxovdec. Emmiéov, n MnAog Bpioketal 610 EMIKEVIPO TOYKOGUION OPYOLOAOYIKOV KOl
OpnokevtiKod evolapépovtog xapn otig Eakovotég Katakoupeg g kot ot GuAakon pe myv
Kvpd .0 kaldtepog tpdmog Yo pia yvopipio Le TOV TEPAGTIO PUOTKO KO TOMTIGTIKO TAOVTO TNG
Mnlov givan n telomopia ota TaAld povordtio Tov vioov. H mo mapBéva meproyn elvar n Avtikn
Mnog, TV omoia 0 emokéNTNG pnopet va yvopicet péca omd melomopucés Stadpopes Kpng M
pétprog SuGKoAaG.

"Evag axopun tpomog vo yvopicete T Mnlo, cuvdvdlovtag Tig 010KomEG GaG LE TEPIMETELN, ELVOL OL
Sdradpopég ektdg Opopov. To dikTvo yopatddpouwv s Mniov gival to peyoldtepo otig Kukhdodeg
Kot divel TNV evkoupia 6ToV EMOKENTN va Tepinynoel o€ dyvmote YOVIEG TOL VG100 Kot va EADEL 6€
EMAPT LLE TOV TAOVTO TNG POoNG Tov.(WWW.Visitgreece.gr)
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MYKONOX

H Mvxkovog, mov Bpicketar oty kopdtd tov KukAddwv, eivor éva vnotl pe 011t mpocomikoTn T
Eivot éva amd ta mAéov ypopikd KukAadoviota, LLE YPOELKE GOKAKLO, KATAAELKO GTTiti, EOKANGLOL
KO OVEULOLVAOVG, KO TOVTOYPOVA VOGS OO TOVG MO YVAOGTOVS TOVPLGTIKOVG TPOOPIGLOVG, TOL EXEL
draxpfet o TOyKOGUIO EMITEDO Y10l TOV KOGHOTOALTIKO YOpaKTipo Tov. To KAAUT, TO pLmap Kot ot
naparieg Tov VNood yepilovy ed® kol TOAAES deKaETIEG LE TOVPIGTES, ETMVLLOVS KO OVADVLLLOVG,
oL BéAovv va {oovv To EAANVIKO KaAoKaipt.

H Mvxkovog givar éva vnot mov yyvdrotl otov emokéntn 0Tt Oa 0100KedAGEL, £lTe TPOKELTOL Y10 TOV
AdTpm TS vuyTEPVIIG (NG KO TOV EVTOVOV GUYKIVIICEWDV EITE TPOKELTOL Y10 TOV TAELOIDTT TOV
embopet va yvopicel Tov TOMO oL ETICKENTETOL, Vo, EMOKEPOET a&lo0Eata dTwg apyatoA0YIKOvG
YDOPOVG, pvnueia, EKKANGIES, YPaPKOVS OIKIGLOVG KOl Vo Yvopicel Ty mopddoon kot ) {on Tov
katoikwv. H Mikovog tpoceépetl Oha Ta Tapamdve, KAAOTTOVTOG OAES TIG ATOITICELS.

OLOKANPO TO cVuuTAeyo Mukdvou -Aniov - Privelag, éxet emionua yopaktnpiofel og «meploym
1010{TEPOV PLGIKOV KAAAOVG» KOl TPOGTATEVETOL OO 151K Vopobeaio. (Www.enet.com)
(www.visitgreece.qr)

Y10 k€vipo TV Bordociov Spodumv tov Atyaiov PBploketon éva peydro vnoi, pe emPAntucong
OPEVOVG OYKOLG KOl EDPOPEG KOIAAOES, TOL KOTOKEITAL Ao KePATOVS avOp®dTOLS, e Tapddoon
OTN HOLGIKY Kot To Yopd. Avt eivor n Ndé&og, éva vnoi yepdto opopelég mov poyehovv Tovg
EMIOKENTEC.

Me éxtaon 448 tetp. mouetpa kot 20.000 katoikovg N Na&og eivar 1o peyaAhtepo Kot TO 7O
evpopo vnoi tov Kukladwv. Makpoypovn 1etopio, onuovtikd pvnueio kot £vrovn touplotikn {on,
mv kofiotovv Eeywprot) avapeso ota GAlo KukAadoviowa. Ocec pépeg ki ov SlopKESEL pio
emiokeym ot Nao, Oa £xel TAVTA KPUUUEVEG YOVIES Y10 VO OVOKOADWEL O EMGKENTNG, TOPAALEG
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nov Ogv Ba €xel emokepel, mOPyoLS Kot KAGTPA oL dev Ba £xel TPOAGPEL va dEL, TAPAUIOTLAUKOVS
OIKIGOVG 6TOVG 0Toieg dev Ba £yel mepinynBel.(www.cyclades?24.qr)

XANTOPINH

‘Eva a6 ta mo Eaxkovotd vnowd g EAAGOaG kot didonun 610 eEMTEPIKO Y10l TO PNUUGUEVO TNG
nAopaciiepa. Mo cuvapractikn 1otopia yio £va viioi Tov Eemonoce and v appiopévn 0dracoa
- évo vnol koppévo ot HEST], MOVE® OTO KOUUATL TOL YOUEVOL KOGHOL TG ATAavtidog, €vog
TOYKOGULOL LOVOOIKOG OPYOLOAOYIKOG TAOVTOG, Mol DITOPANTIKY] AIKT OpYITEKTOVIKY Kol 1) poyeio
OV Kol eoToypaio 0ev Umopel vo aryUaA®TIGEL, KAvouv T Zavtopivn éva vnoi-ékninén, mov
OTOKOAVTITEL TO TPOYHOTIKO TOL TPOGMOTO ATV TLOL Ol KAAOKOIPIVOL ETICKENTEG EYOVV ATOYMPNOEL,
AP VOVTAG TO VAL aVOTTVEDGEL T1) O1KT] TOL OVAGH TOV TEANYOVC.

To vnoi yevviétoan oyddvta yrMdoeg ypovia Tpv 6Tav TO NEAICTEID EKPNYVLTOL KOl OMHiovpyet )
Ytpoyyvin.(www.cyclades-tour.gr)

XEPI®OX

Me éktoon 75 tetpayovikd yopetpo, pnkog aktov 70 yAu. kot 1200 mepimov povipovg
KATOTKOVG, N ZEPLPOS dtatnpel avETOPO TO AVOEVTIKO VIICIOTIKO XPOUO TNG, KOODS £xEl KATOPEPEL
va pelvet €@ amd TV IAYY1dON TOVPIGTIKT OVATTVEN GAA®V OlYOLOTEAAYITIK®OV VI|GLOV.

['a va yvopicete mpaypotikd T ZEPUPO KOl Vo YEUIOETE HOYELTIKEG EKOVEC OPeileTE VO
TEPTMOTI|GETE GTO. LOVOTATIOL TNG, TOV KOTOANYOUV GE TOAAOVG OpHovLG Ko appovdtés. H Zépupog
etvat éva uokd pmaikovi oto Atyaio pe 0¢a mpog OAa ta yopw vnoid - Kbbvo, Xopo, I1apo, Zipvo,
Kipmio, Miio.(www.visitgreece.gr)

52


http://www.cyclades24.gr)
http://www.cyclades-tour.gr)
http://www.visitgreece.gr)

2XIKINOX

o

Avéyyrymn avdpecso oe Vnold TOV GLYKEVIPMOVOLY TANON TOVPIGTIKNG Kiviomg, 1 ZiKwvog dgv €xet
yboel tinote omd T0 AVOEVTIKO TOMIKO YPOUO TNG, TOPAUEVOVTAG £VaG WOEMONG TPOOPIGUOS Yia
NPEUES SOKOTES o€ €va YOANVIO Kot TovELOPQeO Ttomio dimAo. otnv olokdBopn KPLGTOAALVY
fdracoa.

H Zikwog eivar and ta pikpd vnowd tov Notiwv Kokhadov pe éktaon 41 t.xAm. Bpioketon
avatoAkd e Doreydvdpov kat dutikd g Tov.

Ao to Kuprdtepa a&robéata Tov VYNolov givar To povaosTipt TG Zmoddyov IInyng mov powdlet pe
QPOVPLO KO KATOTE YPNCIUEVE MG KATAPVYLO TOV KOTOIK®V amd TIS EMOPOUES TV TTEWPATOV. To
povootpt eykatoieipdnke amd to 1834. Xt péon tov povaostplov deomdlel  ekkAncio g
Z®0d6)0v [Inyng.

O1 300 kdrotkot tng ZiKvou aGY0A0VVTOL KUPIMG He TNV KTNVoTpodia Kot TV aleia Kot Atyotepo
pe Vv yeopyio kol tov Toupiopd, o omoiog Ppioketor akduo 6To apyikd Tov 6Tado. Ot vromol
elvarl amiol avBpwmot, (eotol ko PradEevol. TIpocséyovv kat ayomobv Tovg EMGKENTEG TOL VI|GLOV
TOVG KOl KAVOLV TOL TTAVTOL Y10 o £X0VV pia Avetn dtopovi otov Tomo toug.(Www.cyclades24.qgr)

2IPNOX

Amo o MO YopaKTNPOTIKE KuKAaditika vnoild, n Xipvog Ppioketor 610 KEVIPO €VOC VONTOD
TPLYdVOL oL opiletan amd Ta viioud Xéppo, Kipmio kot Avtinapo. H 1otopia ™ eivon poakpoiovn,
0 TOMTIGUOG TS OEOAOYOG, EVA KOl CUEPO AKOUT O TNPOVVTAL OVOALOIMTES TAMEG TOPUOOGELS
Kot €010, OV £YOoVV AUECES OVAPOPES GTOVG apyaiovg xpovovs. Emumiéov, 1o vnoi £xel onpavtikg
TVELHOTIKT TOPAdocT, kKabmg vanpée n matpida emeavodv momtav, énwg tov Ap. Ilpofeiéyylov,
tov  Avt. IIpékov, tov ZXt. Zmpdvtoa, tov [ DIpomépn «.a. (www.kathimerini.gr)
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H Zipvog avrkel otig dvticég Kukhadeg, £xetl £ktaom 74 TeTpay@vikd yIMOUETPA Kot UKOG OKTMV
70 ywudpuetpa. I[pwtevovod g sivor 1 AmoAlovia, YTIGUEV QUEOEATPIKE TAVED OE TPELG
amaAdypoppovg Aoeovg. H melomopia eivor évag e€onpetikdc tpomog yia vo YVopicel O EMOKENTNG
o, yopuad e Xipvov. Tavtoypova 1 welomopio Bo amOKAAVYEL GTOV EMOKENTN Evav LOKPOi®VO
TOMTIOTIKO TAOVTO: OO TIC TMPOIGTOPIKES OKPOTOAES KO TOVG OPYOiovG TOLPYOLS UEXPL TN
Bavpaotn téYvn Tov TAD TV cLYYPOVEV.(WWW.Visitgreece.gr)

H Z0poc 1} Zopa etvar 10 yemypagikd, d101knTikd Kot epmopikd kévrpo tov Kukiddwv. Me
LLOVOSIKY] 16TOPIKN Stadpopn] TG, TOV W1iTEPO TOMTIGTIKO TAOVTO TNG Kot TO VITOPANTIKO PUGIKO
™G TEPPAAAOV, 1| ZVPOG EKTEUTEL GNIHEPO Lt aKTVOPoAa acbykpLTh, KaB®G £0® 0 TaEOUOTNG
BAETEL VO CUVLTIAPYOLY LE OPUOVIKO KO TOVTOYPOVE GLVOPTOGTIKO TPOTO TO TAPAOOGLOKO
OTOLYEIO LE TO KOGUOTOALTIKO, TO LEGOUMVIKO LE TO GVYYPOVO OGTIKO, TO KUKAUOITIKO LE TO
VEOKAOGKO, 1 KABOAIKY| 16TOPIKT Tapddoom pe Tnv opBdoosn.

H X0poc €xet éktaon 86 tetpaywvikd yradpetpa kot tove ord 20.000 katoikove, amoTeA®VTOS TO
ueyaAvtepo mAnbucokd vnoi tov Kukiadov.(www.cyclades-tour.gr)

XXOINOYZA

H XZyowvovoa Bpioketon votia g Nd&ov ko Bopeloavatoiikd g HpakAelds. ‘Exet éktaon 9,5 ..
Kot TAnBvuopd 220 katoikovg oe dVo oklopuovg g Zyowvovcog (TTavayidc) kot e Meosoapias. H
Yxowvovca opeidel To Ovoud T 6to Bapvddeg uTO GYivog Tov gvdoKIpel 6TO £d0PAGg TNG. "AAAN
exdoyn vrootpilel 0Tt n ovopacio tponAde and to Ovopa kdmoov Evetov dpyovia mov Aeyotav
Zyvola ko Katd v mepiodo g Ppaykokpatiog dotnpovee THPYO 6TO VNGi.
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H Zyowovca givat éva YoAvio oyonomeAayitiko KoTophylo yio NPEUES SIOKOTES KOl POLLOVTIKEG
oTypés. duoikd, Ta davieAwtd akpoyldia TG, To £vo KaADTEPO amd 10 dAAO, divouy GToV
EMGKENTN 1oL YEVOT Al TN poyeio. TOL amépavtoL YOAGL0V.ZT0 VIGAKL TPMOTOY®VIGTOLV TO,
OAOAELKO CTUTAKLOL, XTIGUEVO LE TN AT KUKASITIKT apyITEKTOVIKT], EVO €£l00V YoM TELTIKA Efvar
TO, YPOPIKA OpopudKia, Kot To TEPBOALN Le TOVS PoiviKes KOOMS Kol TO APAVL TOV, Tov enuiletal wg
évol amd To KOATEPO KaTapLYLo Tov Atyaiov yio ™ grio&evia oxapav.(Www.cyclades?4.gr)

Avapueoa oty '‘Avopo kot Mikovo Bpioketat o Iepd vnoi g Trivov to omoio n [avayia £xet
KAVeEL YVOGTO 68 OA0 ToV 0pHOO0ED KOGLLO.

Me éxtaon 197 tetpayovikd yrmopetpa kot 8000 katoikovg, n Tvog eivat To Tpito oe péyehog
vnot tov Kukladwv, petd m Nda&o kot v '‘Avopo.

To vnoi givat kupimg opevod, TapdTL dev £xel YnAd Pouva (1 ynidtepn kopven gival o Totkvidg,
ot 726.). 'Eyet AMyeg ko pukpéc e0popeg kKohades Exel e&nvta técoepa Tapadoctokd ywpid,
capdvto amd Ta omoia £ivol 6€ TANPN AEITOVPYIKOTNTO, GE GYETIKA KOVTIVES OTOGTAGELS LETAED
TOVG Kol £T61 pumopel Kaveig va to avakaAdyel tefomopavag Kot dlacyiloviag stotnpnuéva
povomdTio EE0PETNG OLOPPLAG.

Amnotelet om0 Aatpeiog, avtiotoryo pe v mepiponun [Hoavayio g Aovpong o [N'oAria, Yo Tovg
"EXAnvec mov givar Kot Katd wodd 1 peyolutepn Hdlo TV EMGKETTOV TOV.

H TMvog elvar kot vnoi KaAMTeyvodv apob pepikoi omd Tovg peyoivtepovg EAAnveg Loypdoovg kot
yAOmteg Tov 190v ko 2000V ardva Nty Tnviaxot, 6mmg o Xorendg, 0 unmodTnS, 0 Zdyog, o I'vlng,

o Avtpag. (www.eot.gr)
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OOAETANAPOX

Avapueoa otn Mnio kot m Zikivo, Aovopévn 610 omg Tov Atyaiov Eempofdiietl n orEéyovdpog -
po aoteipeun EkmAnén v tov taSdumtn. H avofeutn apyitektovikn| Tov oKIcU®V TG, T
HOVOTATIOL TOV SLaTPEYOLV KAOE Yvid TG pUONG TNG, Ol OLOPPES ATOUEPES OUUOVIEG LE TOL
KPLOTAAMVA VEPD, TO TAOKOGTPMTA TNG XDpag kot Tov Kdotpov, n mavopapiky 0éa oto Atyaio.

O viyteg mov {wvtavedovy Kot T0 YAEVTL TOL OTOYEIDVETOL LE TO Kpaoi oTig Tafépveg yopalovv
otov emiokEnT aveldieinteg eviundoelg. H @oAéyavdpog Exetl éktacn 32 TETPAyOVIKA YIMOUETPOL
Kot 0 TANBvouog T™C Tavetl Tovg 600 Katoikovg.

(www.visitgreece.qgr)

AHAOX

To vnot g AAov amotelel povadIK) HOPTLPIO TOV TOMTICUGV TOV Atyaiov amd v 3n Mon
yMmetio T.X. £0¢ TNV TOANOYPICTIOVIKY ETOYN, KOTA TNV OTTOio AOTEAEGE TV £JPa TOV EMGKOTOV
tov KukAddowv, omnv omoia vrayoviav ta vnotd g Mukdvov, Zopov, Xepipov, Kubvov ko Kéag.
Ao ypantég mnyEg mANpoPopovuacTe OTL 1 ANAog Mtov éva omd TO CNUOVTIKOTEPO TOVEAAVIL
epd. H eopt tov AnAlov ecoptaldtov kabe téocepa ypodvia, pe aBAnTKovs, WmmKOVg Kot
LOVGIKOVS Oy(MVES, TOPUCGTAGELS OPAUATOS, YEVUATO KOl ATOTEAOVGE, HETA TOLG OAvumiokohs Kot
toug ITvBwcove Aydveg, omueio avaeopdg vy oAOKANPO TOV  apyaio €AANVIKO KOGLO.
H Ankog eBewpeito 1epd vnot yuti, coppova pe to pobo, 0d yevvninke o ATdOAAwY, 0 Bedg Tov
QMTAOC, TNG TOINoMG, TG HOVGIKNG, O TTO EAANVIKOG BedG, Kot 1 didvuun adeden Tov Aptepic, Oed g
oemvng. To uéypt tote aonuavto, mepumiavouevo vnoi €ywve amd admrog (dyvmorn), Aniog
(pavepn) ko eEediyOnke o€ Eva amd To PEYAADTEPA AATPEVLTIKA KEVTPO TG apyotdtnTas. Xto lepd
™m¢ AnAov épyovtav motol amd OA0 TOV EAMVIKO YMPO Yo Vo AoTpéyouv 10 0ed pe Aaumpég
tehetég kol Bvoieg, mov meprypdpovior pe Boavpacpd otov Ounpwd Yuvo otov AmdAlmva.
Inuovtikdg Adyog g avamtuéng Ntav eniong 1 Ye®ypaeiky s B€om 6To KEVIPO TV VNIOLDV, GTO
oTOVPOdPOUL TV TaEWDY amd TV Kupiog EALGda otig amowieg g oty Mikpd Acia, oAAd kot
tov taSowv and v Afyomto, to @owikn kot ™ XZvpia mpog ™ Avtikp Meodyeto.
H AfAog €xet péytoto unkog S yAu., to mAdtog g dev Eemepva ta 1.300 p. evd n cuvolikn| g
éktaon sivor poamg 6,85t To €0apog g sivar PBpoyddeg kot dyovo, ektdg amd Uio UIKpy
Kowdoa ota Popelodutikd, mov Katarappfdvetor and to Ilepd Tov ATOAA®VOG Ko TG APTEMOOG.
To vnoi eivoan plo and Tic mpdteg aryookés 0E0E1G OV TPOGEAKLGOV TO EVOLIPEPOV TMOV
apyororoywv. Amd to 1455, o Kuprakdg g Aykmvog, £vag amd Tovg moTépeg TG apyooroyiog,
eMOKEPONKE TO epeimia OOV GYedicE Kot TEPLEYPAYE TO KOAOGGIKO GyaApo ToV ATOAA®VOG TV
No&iov. To 170 audva ot Bevetol petépepav oto Navotabuo g Bevetiog 1o éva and to apyoixd
Aovtaptlo and pappapo g Na&ov, evd dAheg apyodtntesg Ematpvoy 10 dpopo Tovg yo ™ Poun
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Kot v AyyAla. H emppor] mov doknoe m Aniog oty €£€MEN TG OPYLTEKTOVIKNG KOl OTIG
UVNUEWOKES TEYVES, LINPEE CNUOVTIKT KOTA TNV EAANVO-poudikn apyotdtnta. Erpokeito yo éva
TOVEAANVIO 1£p0, TAOVG10 GE £pYa TEXVNG.

(ApBpo oto www.travelplorer.gr vyypaeéag: IT.I. Xatlnddxng, apyatordyoq)

XTI UEPEG UOG TTLOl, OKOTOIKNTN, N ANAOC VTOJEXETAL TOVG YIMAOES EMOKENTEG TOL £PYOVIOL VOl
wepmynbodv GTOV EVIVTIMOIOKO APYAIOAOYIKO Y®po, uvnueio eviayuévo otov Katdroyo
[Maykoopag IoArtiotikng KAnpovouide e UNESCO. (www.unesco.org)
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F'olalieg onpaieg 2012

O «CoAalleg Enuaieg» eivon £vo TpOypoappa TEPPAALOVTIKNG vaicOnTomoinong Kol TpocTaciog
nov oegayetal Kabe ypdvo, oe peydin kKAipaxa, o teprocotepes omd 40 xdpeg otnv Evpdnn kot
GAlo onueia Tov TAavi pag and to idpopoe FEE (Foundation for Environmental Education).
2mv EALGSa, cuviovietig tov Tpoypdappatog etvar 1 EAAnviky Etoupia [poctaciog g @vong
(EETI®), n mohoudtepn meptBOAALOVIIKT OPYAvVOOT TG YDPOS, TOV OPAGTNPIOTOLEITOL GTHV
TEPPAALOVTIKY] EKTOIOELON Kot TNV TPooTaGio TS eHong amd to 1951,
Y1ic KukAddeg to 2012 Bpafednray pe v urdé onuaio 17 mapaiieg oe GuvoAKd 7 vinoid Tomv
Kvuxhddov

OHPA [3]

Afjpog Onfpog

[Tepiooa

Kopédpr 1

Kaopédpr 2

10X [3]

Afquoc Intov

Opuog

Mviomdtapog

Mayyovapt

LI®NOX [2]

Afuog Zipvov

Kopapeg

[Matdg Toakog

MAPOX [4]

Afpog ITapov

Mapnnooa/Xpvor Akt

Aoyopdg

Toepddkia

[TobHvta

NAEOX [3]

Afquog Néa&ov

Avyia Avva

Avyiog Ipokdmiog

Avyiog 'edpyrog
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MYKONOZX [1]
Afqpoc Mukdvou
Kolapdtng
KEA [1]
Afpoc Kéag
Kotvdovpog
(www.blueflag.org) (www.visitgreece.gr)
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KEDPAAAIO ITEMIITO

H IAXTPONOMIA

2TON NOMO
KYKAAAQN
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5.1 'aotpovoukog Tovpropog X1ig Kukhadeg

H T'aotpovopia, n xovliva kot n yedon Kabe Aaod amoTeEAOLV avOTOCTOGTO KOUUATL TOMTIGHOD
tov. [Vpw and éva Tpaméll, TG MPEG AVTEG TNG KOG OAMPMTIKNG GLUVEVLPESTG TNG OIKOYEVELOG,
™G TAPLOGS, TNG KOWVOVIKNG OHAdg cuinTiohvtal To. CUAVTIKOTEPO TPOPANUOTE TOV OTAGYOAOVV
T0 avOpOTIVO YEVOG.

Epeic mov ayombpe owtéc T OTIYHEG GLAAOYIKNG OpacTnNPlOTNTOS Kol HoG OpECEL Vol
OVOKOADTTOVUE TOL LKPE YELOTIKA StopovTdkio Tov Tposeépel 1 EAAGoa Ba BpeBodue yOpw amd
éva tpanéll, o€ éva Ta&idl aALA Kot og Omol GAAN EKONAMGOT TOMTIGTIKY] Umopel va pog dMoeL
xXopa, voL eEELYADGEL TO TVEDUOL LLOG KOL VOL OLPLTIVIGEL TIG 0lGONGELS PO,

‘Eva a6 ta avbeviikd moMtiotikd otoryeion evog tomov givan 1 yaotpovopia. Ot 1d101tepdTNTES TNG
yevong amd tv Kovliva piog meployng eival mOAAEG QOPEG GULVOEOEUEVES HE TO TOLOTIKA
YOPOKTNPIOTIKA TNG KOWOVING TNG, EVO ATOKOADTTOVV GTOLEI TNG TOATIOTIKNG KOl OIKOVOMIKNG
wotopiag ™G Zuyxpoveg M yevon potdlel va givarl évag tpomog emuowvovias. 'Evag tpdmog va
WANceL KAmolog otV Kopdld tov dAlov. H eddnvikn yaotpovopio €xet dtaypdwyetl po otopio
nepinov 4.000 etdv, pe Wwitepa yopokplotikd mov Pacilovior 6ta ayvl Kot HOVOOIKNG
TOLOTNTOG TPOTOVTA TNG EAANVIKNG YNG. [1a v axpifeia, o Apyéotpartog ftav ekeivog mov 1o 330
7. X. éypaye to Tp®TO PPAio payelpikng otV 16TOopia.

2V eAMANVIKY STPOPIKY| TALPASOCT) TO YEVLGTIKO AMOTEAECILA GUVOVALETOL APLOVIKA LE TNV LYNAN
dratpoeikn a&ia eEaALOL Onmg Exel NON avoeepbel mo mhve dekddeg EMOTNUOVIKES LEAETES EYOoVV
amodeigel v OeTik] emidpacn TOL 1COPPOTNUEVOL EAANVIKOD Oloutoroyiov otnv vyeia, oty
opope1d, ot pokpolwio. EmumAéov, n dwatpopikny kovAtovpa tov EAAMvev €xel mopadociokd
npocBéoel ko po EMOTPEP] KOW®VIKY dldotacn 6to Tpoméll, cuvdvdloviag TNV YELOTIKN
KOVOTOiNo™m HE TNV Yuyoymyio Kot TNV EMKOW®Vio, JInpodvIag HEYPL CNUEPE KATOLO0VG
amdnyovs and o apyoio GuuTdci.

Eivon mAéov mepiocOTEPO OO ERPAVIG 1] OVAYKT) Vo, GUYOVLUE 0td TO TpimTuyo  «MAog — BdAacoa -
Greek souvlaki» kot vo. 0dnynRoovpe Tov EMANVIKO Tovpiopd oe véoug opilovteg Kot véo medio
dpactnpomtag. O AgyOUEVOS YOOTPOVOUKOS TOVPIGUOS opyilel Vo GYNUOTOTOEITAL KOl OTNV
EMGSa ko va cvykpotel évav mOAAL LTOGYOUEVO TLAMVO TOVPIGTIKNG OVATTLENG OTOL OV
oLVOLOOTEL LI TOVG NON LVILAPYOVTEG TNV YDPa, B pmopéoet va avafaduicel oeOnTd 10 GLVOAKS
TOVPLOTIKO TPOTOV 6€ MOAD GuVTOHO YXpovikd dtdotnua. Kot avtd ywrti, n yootpovopio, dtoav
Baciletar oe vioma VAKA Kot mopadocstokeés peBodoovsg mapackevng, pmopel amd poévn e va
amoteAEoEL EMaPKN AOYO Yo va emioke@Bel kKdmolog pa EEv xdpaL.

To 0@éAN amd TV avamTLEN TOL GLYKEKPIUEVOL £IG0VG TOLPIGUOV £ivol TOAAATANL: OTO TNV Lo
avaPaduiletol To ToVPLoTIKO pOg TPoidv, Kabhg Eevodoyeia Kot Eevmveg Ba Tpoc@EpovV TAEOV Eva
TOL0TIKA OVAOTEPO OALA KOl «<OLOUPOPETIKO» TPMOIVO GE GYEGT LE TO TVTOTONUEVO TTOV TPOCPEPOLV
ONUEPQ, KOt OO TNV GAAN TOTIKOL QlypOTIKOL TOPay@yol Exovv TV gvkatpia v av&ncovy Ta
glocoonpato Toug Kabmg Ba TposPEPOLV Ta TPOIGVTO TOVG GE It OAOEVOL AVATTUGCOUEVT OYOPd.

Ta tehevtaio ypovia OA0 kot TeplocOTEPEG TEPLOYES otV EAALGSH Tposmafovv va evtdEovy 6to
TOVPLOTIKO TOVG YOPTOPLAAKIO T YooTpovopio.(Www.gastronomyclub.gr)
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Etvot xowd mopadextd Opme 0t avtd €xel o mpaypotomombet,oe moAAd pépn avd v EALGOo pe
TPOVTOYTO TOPAOELY L OVTO TNG ZOVTOPivN, LE amoTéAecpa onpepa va dekdikel pia 0éon avdpeco
0TOVE TAEOV YVMGTOVG YOGTPOVOLLKOVG TTPOOPLopovs. Ta aypotikd mpoidvta tov vnotov (eapa,
TOMOTAKL) Kot Kupimg To kKpooi Exouv cupPdiel kabopilotikd ot SpUdPP®CT AVTHG TNG
ewovac.(Www.visitgreece.gr)

To 2013, pe amdpaoct tov Anpotikod Xvpupoviiov Onpag, avaknpdymke o¢ Etog 'astpovopiog
>t Zavtopivn kot £Tot YIVETOL TO ETOUEVO KO OTTOPOCIGTIKO B0 TPOKELUEVOD VaL
KepoiatomomBel n Tpoomdbelo TOALDY TMV Ko eMTAEOV 1] Zavtopivn va Bpebel otnv mpd
YPOLLUT TNG EMKOLPOTNTAGS, Y10 EVAL TTOAD LEYAAO YPOVIKO SLAGTNILA, GE LU0 ETOYT TOV O TOVPIGUOG
avadekvoetat o€ petlov {mnua yio v otkovopio e ydpog GUVOALKA.

To 2013 wg 'Etog 'aotpovouiog otpépel 16M Ta dTO TN dnpoctotntag ot Zavtopivy. Dvoikd
avTo Oev €yl pOVo BeTiKd avtiktumo oty Zavtopivn aAld kot yio to viioid Tov KukAdowv kabmg
£YOUV OPKETH KOWVA YOPOUKTINPIOTIKA GE GYEoT e TV kKovliva Tovg ta vnold. Ola avtd Asttovpyodv
cav aAvcido. (Www.santorini.gr)

H EAGda etvar oM yvootn yia v Kovliva tng mocd paiiov ot Kukddadeg kabmg eEdyouy Kot
Kot TPoidvta Tovg Katodmy Bondetag amd TomKovg POopEic.

Me 10 Tépaca TOV ¥POVOL 0 TOVPIGUOG EYIVE TTO OITOLTNTIKOG Kol TOAAG avafadietiKay Kot
yivete peydin mpoomdbeia Yoo TV Tpo®ONcn Kot S1pn o TOV YOOTPOVOUIKOD TOVPICUOD OTIG
Kvrhddeg. Avaaducav v kovliva Toug pe T€1010 TpOmo dote vo unv aArolmBel n Topadociokm
yevon TV Tomkev edeoudtov. ( Www.gourmed.gr)

O yaotpovopkdg ToVpIoHOS OmOTEAOVCE TAVTO KOLUATL TOL GLVOMKOD TOKETO SLOKOTTAMV. ANAadn
0 emoKENTNG YvOpLle amdid 6Tt 1) EAAGSa ko kuprdtepa ta vioid g elxe KaAr kovliva, Tdpa mota
TOV YIVOVTOL OPYOVOUEVEG TPOGTADELES Yo TV TPOMONGN TNG YUSTPOVOULNG O EMCKENTNG Gyl
oyd apyiletl ko emAeyel pe S1APOPA KPUTNPLOL TO TOTO TOV JKOTMV TOV. Not UGIKA Kot BEAEL TOV
nAo ko v Bdrlacoa Kot Eva aSlompenég népog va kKolunBel, addd Tov Kupiapyo Kot 6ovdatdTeEPO
poAd Ba mai&et To payntd mov Ba dokipdoetl. To KaOe Tomkd mATo £)xEl La 16TOPia, TO TAG
dnuovpyndnke, to mmg eEgAiynte oNV TIPSO TOL YPAVOUL , divovTag £TGL TNV EvKopio GTOV
EMOKENTN VO, YVOPIGEL TNV TOMTIOTIKY KAnpovopia tov kabe tomov. (Www.incrediblegreece.ar)

H edinvicn pihocopio 6cov apopd 10 «EAANVIKO Tpaméll» apyilel va eEamAdveTol Le TOYLTATOVS
pLOUOVE GE TOALA LEPN VA TOV KOGLLO.

H otiyun mc nuépag mov ot EAAnveg paledovion yopw amd 10 tpoaméll yio vo amoAadcouy Eva
yevua M didpopa opektikd (nelédec) pe o0vlo, eivar pio otrypr] Tov OAOL 01 KATOIKOL OV THG TG
Yopoag tTNpovv pe evAdfeta. To va popactovv ot EAAnveg éva yevua pe gilovg, 6to omitt, 6T
eotatoplo 1 o€ o Tafépva eivon pra fadid prlopévn kowvovikn cvvindeta. H eAAnvikn Aéén
ovumoclo, pio AéEn T0c0 apyaic 6o kot 1 idwa n yodpa, edv petagpactel katd AEEN, onuaivet
«rivo poll pe mopéo». H atpdocepaipo 6to Tomikd EAANVIKA £6TI0TOpLo Kot TIG TaPEPVES elvar TOAD
xaAapn, amin, xopig emonuomres. H etopacio tov goyntod, amd tnv dAAN mhevpd, £yl TOVG
KOG NG 1lEPOVG KavoOves. Ot Kool epactTéyveg LAYELPOL YOIPOVV LEYAANG EKTIUNONG OO TOV
KOW®VIKO TOVG TTEPTYVPO, EVO KaAT volkokvpd otnv EALGda onpaivet, kupimg, koA payeipiooa.
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Kot évag kahdg payelpog Pmopet vo aplepmoetl LEPES OAOKANPES Y10 VOL ETOUAGEL EVOL YED LA Y10
Tovg Pilovg tov. Ot EEVOL TOVPIOTES TOV EMCKENTOVTAL TOV TOTO OG OEV OOKIUALOVY ATAMS TOTIKA
edéopata Kot TEA0C, £x0VV TAPEL P Yeuom amd 10 «EAANVIKoD Tpomé(» Kat £Tol £0VV Hia o
oAoKANpouévT eumelpia yo v 'actpovopio tov kébe TOmOL Kot ovTo T péver pali Toug, cav pa
YAVKIG avépvnon, v oroio B polpacstohV Kot pe Toug GIAOVE TOVC.

(www.greeka.ar ) (www.cyclades-tour.gr) (www.gourmed.gr)

5.2 ITapadocrokn Kovliva tov KvkrAadwv

Olog 0 kOcpog yvopiler kor €yel tavticer pe v EAAGda 1o tomio tov Kukiddwv, 1o andAivto
Aevko dimAa oto yoAdQo kot ta ypopata g méTpag. Av kot ot Kukhddeg eivar amd tovg mo
ONUOPIAEIG TOVPLGTIKOVG TPOOPIGLOVG, £E0KOAOVOOVY va Kpatohv yepd Ta 101 kot Ta €0, Tov ot
pilec ToVG YAvovionl 610 am®taTo TOPEABOV.Or Kukhddeg aviékabev Bempodvio mTOMTIOTIKO Kot
EUTOPIKO KEVTPO. To Gvoud TOVG, TOL TPOEPYETUL OO TV AEEN KUKAOG, KATOOEIKVOEL TOV TPOTO LE
TOoV 0Toio T VNoLd dtoTdocovtol 6To Atyaio TEAAY0S. ATO To TPOICTOPIKA XPOVID, Ol KATOIKOL TV
Kukhadwv tav wavol vavtikol ko éumopot. Opiopéva viold frav kot eivar axdpo TAovola 6€
uetalevpata 0nmg oyidlavo kot aofeotorbo (Kipmrog), opvpiydt (opopiyit) (NGEog), mepAitn
(MA\og) kar kdmote ypvcd ot Zipvo. H Na&og, n ITapog ko n Trvog enuilovtor akopa yo to
néppapd tovg.H Anhog Ntov 10 gumopikd kévipo tov KukAdowv ta apyaio xpovia, pe mAnbocud
nov Eemepvovoe tovg 20.000. Emiong onpavikd vnowd ntav n Ilédpog, n Zavropivn, n Zépupog, n
Yikwvog kou M Mnlog. Mdéiota M Mniog oy onuiopévn yio v motdtnTe. ToL  KPUGlov
™g.(Www.santorini.gr)

Metd v kotakmon g Kovotaviivovmoing amd tovg Zravpoedpovg 1o 1204, or Kukhddeg
petetpannoav oe evetikd oxvpd. H Na&og £ywve dovkdto kot 6101kntikd kévipo tov Kukhddowv,
uéypt mov ot Tovpkot katéktnoav Ao ta ynowd to 1566 ektog amd v Tvo. H Tivog mepmAde
otV Kupopyio tov OBopovov to 1715. Tap’ 6Ao avtd 01 TPEIGNIGT OUOVEG EVETIKNG KLPLOPYIOG
donoav oveEitnAo onuddle 6TOV TOMTIGHO, KOl KOT EMEKTOCT OTN HAYEPIKN TOPAOOGT| TV
VNOIOV 0VTOV. Yhpyel akdpa Evog apketd onuavtikdg mAnduvopnog Kabolkov otn Xopo kot v
Trvo. Ot emppoéc avtég elvar eppaveilg otTig ovopacieg 610 TomiKo Tponéll. necloMTé ONMS TO
umovtivo (gidog Aovkavikov pe oaipa), n tGhadtd (mnyt) amd yapt 1 Xopwvo) Kot o PoPLOA
QTOTVEOLV U0l ITOAMKT 00pa, VO ot pilec Tovg givar apyaies.(Www.eliasmamal akis.gr)

Ta meprocoTepa vnowd tov Kukhadwv gival dvodpa, kol to yeyovog avtd €xel SLOUOPOMOCEL TNV
Kovliva TOug OAAG Kot TIG TPMTEG VAEG OV TOPAUEVOVY GYedOV 1dteg amd v apyorotnta. H
kovCiva etvar  eviumoowokn  yépn ota  d1dpopo  TOMKG TPOIOVTO KOl HUP®OKE  TTOL
YPNOOTOLOVVTOL YOPIS PLGIKE aVTd Vo aA®VeL TV arAdTNTd ™G O yevoelg eivarl kKabapég Kot
GUETEG.

Av kot kdBe vnoi ivor pLovadikd, vVIap oLV KATole KO GTOLYElD TOL GLVOEOLY TV LOYELPIKT TOV
KUKAQOITIK®V VNO1DV, OTTOG Yo Topddslypa 1 KAmmapn, £vo omd To MO GNUAVTIKE VTOTLO DMK,
1Wiog ota mo Egpd vnod.
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And ta mo Eaxovotd mpoidvra twv KvukAddowv elvor m viopdta, m @dfo mov amoteAel
YOUPOKTNPLOTIKO TATO oTN Zavtopivy, otn Onpactd kot aArod, kot ta pePifia, Pacikd cvoTatiKd
m¢ tomkng kovlivag g Zipvov, G Zepipov, G XVpov KOl TOAADV  GAA®V
ynodv.(Www.gourmed.gr)

Ta 6cmplo avtd €ivat oL TPOPEG TOV GLVINPOVGAV TOVS KATOIKOVS TV VNGLOV QLTMV Y10 ®dVEG. To
Yoo eivar €vo TOAD onpovTtikd VIOMO KPEOG KOL TO E€TNOLOL XOPOCPAYLOL TOL YEWUMVA
AmOTEAOVGOV TOPAOOGLOKA TV KUPLOL TNYN TPOTEIVOV Yo TNV owkoyéveln £wg 1o [ldoya, 6tav to
YEUIGTO TACKOAVO apvi 1] Katoikt Kotéyetl Ty mpotn B€om.

Emiong, ota tupid tov Kukhddwv mopatnpodvtor Kamoteg yapakmpiotikeég opordtres. H Nagog, 1
Tnvog, n Avopoc ko 1 Z0pog givor amd ta eddyota puépn otnv EAAGda mov ta ayehadivé tupid
elvar p€pog g mapadoons. Ymapyet o oAOKANPN cepd omd moAD amAd, TOAD ToAd TUPLE TOV
QT vovTOUL Od KATGIKIG10 Kot TpOPELo yaAa.

Tnv Tuntikn Toug ota KukAaditika Tpoamédio £X0VV 01 YEVTOKEPTEDESG ElvOl KEPTEDEG PTIAYLLEVOL
amd amhd Kot ayvé VAKE OTtmg Aoyavikd, xoptoaptkd Kot 6ompia. Ta amdd avtd mdrto eivol Wavikd
TOPOOEYLLATO TOV TPOTOV LE TOV OTOI0 Ol VNOIDTESG, OTOV £PYOVTOL OVTILETOTOL LE TEPLOPICUEVAL
VAKA, LETATPETOVY TA TLO AL PAYNTA GE YELOTIKOTATA, YOPTAGTIKG YEVLATOL.

Opiopéveg amd TIG TO YELOTIKEG CLVTAYEG e Katoikt mpoépyovior amd Tic Kukiadeg, cvuvnbmg
OmAG TATO. LOYEPEUEVA EITE GTOV QOVPVO €1TE OTNV KATGOPOAD, HE 0L OKOTOUAYNTY HUPWOLL
KOPLKELUEVA [LE Aypro BoTova. (WwWw.gastronomyclub.gr)

KéBe éva and Ta katowioipo vnotd tov Kukidadwv givor povadiko, kot Opwmg 6Aa potpdlovtot puo
kov(iva amdn kot dpeon, Paciopévn oe e€opeTikég mPATES VAES. Ol TEPIGGOTEPES AT’ AVTES EXOVV
avTéEeL 6TIG SOKIHOGIEG TOV YPOVOV.

XOIPOX®DAT'IA

INuepo ToL Yopos@aylo dgv givor mopd po okOpo gvkaipio yoo YAEVTL Ko ayomott. Tov maAd
Kapo, OU®G, TOTE TOL TO VNOL NTAV ETEOYE Kol OTOUOKPO KOl £TPETE OVOYKACTIKG Vo glval
OQLTAPKT, TA YOPOCPAYLN NTOV TO CNUAVTIIKO YEYOVOS TOL YEWUDVA. XVYYEVEIS, PIAoL Ko yeiToveg
paledboviov Oyt poévo yoo va YAEVIHGOLV HE TOVG AoyToplotols pelédec, va SOKIUAGOLV TO
Kovovplo Kpaci Kot TN poKkn, 0AAd Kupiog Yoo va Bonbncovv 6t ceayn Kot TI epyacieg g
CLVTNPNONG TOV KPENTOG, OTNV TOPACKELN] TOV AOLKAVIK®V, TG Adlog wor g yAivag. H
1EpOTEAESTEIDL TNG GPOAYNG TOL XOipov glvar Tavapyole Kot TOAD dtadedopévn. e Kabe omitt ot
okemoot Pepdvto mov mailel kot poho kovlivag, vwhpyEL YEPA OTEPEWUEVOS YAVTLOG, Yo Vo
KPEWETAL OO KEL TO GPAUYUEVO YOLPOLVL, GE YMDPO TPOGTATEVUEVO OO TOV TGOLYTEPO AEPOL KOl TN
Bpoyn. H oceayn yivetar vopig 10 mpwi, Kot o1 d0vAELES oL akoAovBovv cuveyilovioar cuviOmg
péxpt apyd to Ppadt, ol EpYaciec TS GLVTPNONG TOL KPEATOG GLVOIEVLOVTAL OO YAEVTL. AVTPES Kot
yovaikeg popdalovior Tig dovielés. Ot avipeg opdlovv ydEépvouy Kot kOBoLV TO KPENS, EVM OL
yovaikeg Bpalovv 1 yAtva to Amog Tov ¥oipov mov Kpatiétal yio vo vVooTipilel dtdpopa payntd Kot
AGYOAOVVTOL LE TO YEUGHO T®V AOVKAVIKOV 1) TO TPIYILO TOV OPOUATIKOV KOl TO PAYILO TNG
Aovlag, ¢ povadikng avt Kvkiaditikng vootyudg . Emumiéov, otv yuvaikeg erotpudlovv Kot
oepPipovv S1apopeg yopvég vootyuég. (Www.cyclades-tour)
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5.3 Tomka Ipoiovta
MEAI

To pél glvar To apyodTEPO YAVKAVTIKG Kot TOL KOAVTEPQ EAANVIKE HEALD TOPAYOVTOL GTA VIGLA TV
Kvukhddov kot e Awmdekavioov. To xkdipa tov N. Aryaiov givor 1dovikd yio v mopoymyn
eCopetikng mowodtntog peiov. Katd 1t dugpkedr tov nAdlovcstov ypdvov mave amd 400
OPOUATIKO QLTA TPOCGEAKVOLV TIG HEMOOCEG HE TNV TOAVTIUN YOPN TOVG. XE 0T TNV Ayplo
yhopida, €EopeTiky] TPOPN Yo TIC HEMOOES, OQEilel TO VNOIOTIKO UEA TNV TOGO VYNAN TOL
molotNTa. AvAAoyo LE TNV EMOYN Ot KVWEAES peTagépovtan ota onueia wov avBilovv to Buudpt, T0
peikl, 10 mevKo, apétpnro Aoviovdla K.Am.To Bupapicto péAl eivor to Mo EMUGHEVO, KATL TOV
opeiletan Oyt 1000 oTNV TOLOTNTA, OGO 6T 6TAvViOTNTA Tov. Eivan dAAwote Ko to mo axpiod. Mia
KOWEA mapdyet mepimov S5 kihd Bopapouero, evd yopw ota 20 kihd Xtic Kukidoeg n Kbbvog, n
Trvoc, n Hpaxied, n Apopyog, n Ildpog, n Na&og, n Zipvog, n XOpog kot 1 Likvog enuilovrot yo
10 e&anpetid péA toug. (Www.gourmed.qgr)

AAAANTIKA- KPEATIKA

Y1nic Kvkhdoeg PBpiloker kovelc opiopéva amd ta Mo acvvindioto Kol GyvooTo TOoTA XOlpvé
nopoackevdopata otnv EAAGda. Ta teprocdtepa an’ avtd yivovror akdpa oto onitia. Kdmown opmg
TO, GUVOVTALE GTO TOTIKE KOTOG T LOTOL.

21N WIKpooKomikn Avaen, yio tapddetypa, Ppiokovpe 10 cOWOPO, YO1ptvO KPELS GLUVTNPNUEVO CE
EIOL, aAdTt ko pmoryopikd, To omoio Katomy KpepEton va Eepabet oe kheloto ywpo. Exel ptidyvouv
emiong to Aayopd, amd ™ omdAa, TOV TASTOVETOL 610 OAdTL Yo 40 nuépeg Kot Kotomy EgpaiveTon
oTov aépa. X1 Mokovo, to moiddKio Tov ovoudlovtal Taideg, KapLKEVOVTOL e OAATL KOl TUTéPL,
Eepaivovtal 6TOV NAI0 KOl KOTOTV VYPOIVOVTOL TTAAL KOl HOyElpebovior pe avyd, €va mdto
napopoo pe tov [oaomard g Kéag. To mo yvwotd kot wo mpocttd yoiptvod mpoidv extdg omd
Aovlo Ko ta Aovkdvika givor oiyovpa 1o amdytt TG Zavtopivng, mov mapackevdletor omd
KOUUATLO YO1PIVOU PIAETOV TTOV aAATICOVTOL TOAD Y10 (ot NUEPOL KOl GTI GLVEYELD LOPLVAPOVTOL GE
EWOL Y100 TPEIG NUEPES TPOTOV AAELPTOVV HE UTOYOPIKA 0TS KavELD, Lovpo muépt, Opodumt, yio va
Eepabovv otov aépa. (Www.gastronomyclub.gr)

Ta yopoopayla mwapeyovv apeéTpnTeg AYovotés, apyifovtag and tn thAadtd 1 TNy kabmg Kot To
Mopévo yopvd Amog mov ovopdleton yAiva Kot ypnotponoleiton ToAEég opég oav fovtupo. To
Aapdi Nrav emiong éva payelpkd Poacikd cuotatikd, Tapd v aedovn xpron eratorddov Tov
yapoaktnpilel v mapadociakn kovliva tov vioimv tov Atyaiov. Koppdrtia yoiptvod mov
dTnpovvtol o Mmog, Tov ovopdletal cOYKAVO, eE0KOAOVLOOVY VO ATOTEAOVV OTLLOPIAT] AYOLOLd
o€ opIopéva vnold, petad tov omoimv n Kubvog kot 1 Mukovog. Eva dALo mold maiid
TOPACKELAGLA, 10iwg 6T M¥Kovo kot Tn ZVpo, T0 omoio eTidyveTol omévia oNHeEPa, Eival Ta
clogpa, KOURATIO 0 VTOAEILOTA KO1PIVOD TTOV LOYELPEDOVTAL LE KPEUUVOLL, TOV UTOivVOLV LEGO
GTO GTOUAYL TOV X0ipov, cryoPpalovv, cuvinpovvral Kou kOBovion Aentd cav peléc.
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Ta o d1donpo Aovkdvike Tmv vnoudv tov Atyaiov etvar avapgifoia g Mukdvov, Eepapéva cTov
NA0 1 6ToV aépa, Ta omoio Kapvkevovtal pe Bpodumt ko piyovn Kot £xovv Aydtepo Almog amd ta
TEPLGGOTEPA EAANVIKA AOVKAVIKOL.

Xm Xvpo ko v Thvo, 10 papabo Ko to oKOpoo eivar o KOPL KOPLKELUATO TOV YOIPVAOV
AovKavikmv, kol otnv THvo 10 kpéag peptkég eopec Luopdvetan pe YAVKO Kpaoi mptv YEHGTOOV Ta
AOVKAVIKO.

v Avopo Tt viomio. AOVKAvVIKO yivovtal amd KOpUATI XOpvoy KpEatog, mov wAGBovtol pe
vtomo kpaci, Euopévo ToptokAAl Kot yAvkavico. dtidyvovv emiong macmaAd (Aapdi). Ta
AovkKaviko givor 10 Bacikd GVGTATIKO GTO MO YVAOGTO TATO TOV VNGOV, TNV OUEAETO PPOLTAALN 1)
@ovptdAla, 1 omoia yivetal ko oty Tnvo.

To vtémo macto yopvo g Zavropivng. Eivar mapdpoto pe ™ Aovla mov amavtdror 6e GAAQ puépn
Tov Kukhddwv o¢ mpog to 4Tt yiveton amd QA£to, OO KOPLKEVETAL LE SLOUPOPETIKO TPOTO, dEV
TUAlyeTOl TTOTE G évtepa, oUte Kamviletal. AQod T0 EIAETO TEHOYIOTEl, HEVEL GTO OANTL Yyl Lol
nuépa kot petd PuBileton oto EVOL Yo Tpelg NuEpes. Metd 1o Bydlovv amd to EHOL, T0 GTEYVOVOLV
Le meTo€Teg Kat To aAgipovv (avti va To Kopedvouy) pe KavéAlo .MEvel TGt pe TV KOVEALD Yl
¢€1 MpeG, omOTE TO UMAYOPIKO KOAAGEL GTNV EMPAVELD TOL KPEATOG. LTN GUVEYELD TO OAEIPOVY UE
TPWHEVO padpo TméPL, EgpO Opodumt Kt GAAN KavEAAL Kot TO KPEUOVV va Egpabel Yo opKETES
gPoopdoss.

Av Kot T0 YO1pvO TOPELYE TIC OMOPULITNTES TPOTEIVES Y10 VO AVTEEOVV Ol VNGLOTESG TOVG SVGKOAOVG
WVES TOL YEWMVO, TO KATGIKL, 7OV VRAPYEL TOVIOV OTO VNGO, TOPELXE TOLAYYIOTOV Lo
acLVNGTN AYYoLvOld: TOV VNGLOTIKO TOGTOVPUA. 2TV AHOPYOd O TOGTOLPUAS AtO OANTIGUEVO,
EEPOUEVO GTOV a€PO KATOIKIGIO KpEag, Tov ovopdleTonl TacToLpUAS YiaAitikog e&okolovBel va
Bempeiton £€oyog pelés yia va ouvodevet paxn kot ovlo.

Ao T1g ayeABOES, OV KOl TIG GUVOVTAUE GE Alyd VNO18, CUVOVTOUE LU0, LOVOOIKT] TOTTIKY| GTEGLOMTE,
tov koPovpud ™ Kardpvov. Tiveton amd woyvd tnyovntod, oAOTIGHEVO KOl GLUVINPNUEVO GE
Bovtupo.(Www.cyclades-tour.gr)

H Aovla otidyvetar ot XOpo, v Trvo, v Avdpo, t Mixovo ko v Kéa, pe pikpéc
TOUPOAAAYEC OO TEPLOYN O TEPOYN. TNV ZVPO, To kpéog aAatiletar yuo 24 mpeg, mAéveral,
KOPUKEVETOL LE KOKKOVG TTEPLOV, Hmoydpt, yopipalo kot KovéLN, Kol KATOTLY TUAMYETOL GE £VTEPO
Kot méECeTon amoPpadic MOTE VO OITOKTNOEL TO YOPAUKTNPIOTIKO EMIMESO Papdd CYNUA TOV. XN
ouvvéyela, Taomoriletan e mmépt Kot kpepi€ton yio vo Eepabel otov aépa yio 2 Pnveg mepimov.

>ty Trvo kou v Avdpo, 10 eAéTo alatiletal Yoo HEYOADTEPO YPOVIKO SdoTnua, Yo 3 NUEPES
mEPImMOL, UapVapeTOL 6 YALKO Kpooi, KapukeveTow pe HopaBOoTopovsg, MMEPL KOl UTAyApt,
TUAMYyeTO G€ évtepo, mEleTan Kol Katomy Kamvileton Yo AMyeg dpeg mhve o€ KANpatdfepyo Tpotod
10 apnoovy va Eepobel otov adpa. Xt MUKOVO, KOpPLKELETOL PE TUTEPL, Umaydpt, piyovn Kot
népabo. Or mapadociaxol Mukovidteg @TIdVOoLV €mioNg Mo LIKPOTEPT €KOOYN, TOV OvopaleTal
WOV UTOVAO.
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TYPIA
Kopog Na&ov

>t Né&o 10 amokaAovV «tupi TNG OTAVNG» Kol TapacKeELALETOL amd aryomtpoPeto yéla. ‘Exet
Wwitepn, mmepdrn yevon.

I'paprépa Naéov (ITOID)

Ao ayehadvo yara. EAagpd kitpivn pe coumayr palo kot pikpég 01omapteg TPOTES, e GIVo
dpopa kot omndvia yedon. Kataokevdletor anokieiotikd oty Na&o og kepdio tov 10 Kihdv kot
etvan éva amd ta kaddtepa eAAnviKa Tupd. Tpdyetar dnwe Oleg ot ypafiépeg oun N payeipepévn. O
KOADTEPOG TPOTTOG Y10l VO ATOAAVGETE TIG YEVLGELS Elval e GPOVTA TOL KAAOKALPLOV, GTAPVALA,
oVK, TEMOVL.

Onivkotipr Na&ov

To avtifeto Tov apoevikod Nda&ov. I'vetar amd to amoysvpativd appéypota, 6mov 1o Yoo givol mo
adLVATO 6€ MTOPE Kot TPMOTEIVEG Kot dev givar Timote AAAo amd Eva €idog avBoTLPOL

Apoeviko Xikivov

"Eva oxAnpd, kitptvo, ayd tupi, oy ovcia cav to KeQaAoTOPL, TOV PTId)vETOL 0mtd TPOPELo,
KOToKIG10 Kot ayeAadvo yéa kot et pe motid. Apod méet, 1 palo Tov GLVOLAGUEVOD
YOAOKTOG KOt TNG LTS KOPETAL GE KOUUATIO TOV AprVOVTOL VO GTPOYYIcOVV G KAAOVTLO
(cvvMbwg amd Kohaba), amd Ta omoia Taipvovy Kot To TeEAKO Tovg oyfua. Otav o Tupi £xet
OTPAYYIGEL EMOPKOG KOl EYEL AMOKTNGEL cLVOYT, PuBileton TdAL 6e TVPHYALO, aheipeTan e AAdTL
Ko a@rveTor va optpudost ((€o and to kadddia) yio tovAdytotov 60 nuépeg. Xtn Zikvo, 1o yolo
apéomc Petd to dpueypo otpoyyiletan kot gpmiovtifetan pe oppd (t6ipo) amd yalo mov eiye
ypnotporomOel yio v mapackev] polndpag. To apcoevikd sivar Wdaitepo Tupi, ToL givar
IMUOPIAEC TOGO Yia emttpamédia yprion (OO M TPIUEVO), OALG KOl GOV GayovaKL KOl GUOTOTIKO GE
niteg. 'Eva oxAnpo, kitptvo, oyd tupi, 6Tnv ovcio 6o 10 KEQAAOTUPL, TOL GTIAYVETOL Ao TPOPELo,
KOToKioo Kot ayehadvo yéda kot et pe moTid.

BoAdxt T1jvov

‘Eva kpepmoeg emrpanéllo tupi mov mapdayeton otnv Trvo €xel og Paon v [etpmm Kou maipvet to
OVOLLL TOV aTtd TO GTPOYYLAO GE GYNHO UdAag oyfua tov. Me Agia ve1| kot Evtovo Kitpvo ypaua,
OV OV OPHAGEL KaAd, Bopilel ehappdg ) moppeldva. Otav n tetpm givor EToun,
OpvppatiCetal, kat, apov Tpoctedel addtt, avariddeton o pikpd praidakia (tepinov 6to puéyebog
Hog ypooidg). Xtn cvvéyetn, tomobeteitol 6e cakovAeg (ToavTideg N} Tovid) Kot Kpepuéral £m, o€
dpOGEPOVS, GKIEPOVS YMDPOVGS, OOV 01 GLVONKeES To fonBovV va oTpayyicel Kot va Eepabel akdpa
neplocotepo.(Www.gourmed.gr) (www.eliasmamal akis.gr)
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I'paprépa Tivov (ITOIT)

M and 115 kaAvtepes YpaPiépeg g EAAGSag. Dtiaypévn amokAeiotikd ot Trvo. [opdyeton o
oTpoyYVAd kepdAia PBapovg 10-25 Kihdv omd ayedadivd yaAa. ‘Exel avowktd kitpivo ypopo pe
dlomapteG UIKPEG TPLTOVAEG. TpdyeTonl aVTOVGIO. GLVOJELUEVT] OO Youl, EPOVLTO N KOl TO
Qayntd. AToAO KITPVO YpOUA, ATTOAT DO LE AlYyo aAdTL, TOAD ayomn T 0€ VEOUG Kol NAIKIOUEVOLG,.
Mikp1ig Tapaywyng amd Tov vidmo ZUvETUPIoUO.

IeTpwté TRvov

Avikel ota porakd topud. Ilapdyeton ot Tvo amd mpdfeto 1 katoikiclo yara. Ovopdleton
netpmto yoti mélovv pe méTpa yuoo vo Pyddet ta vypd tov. Metd to mAdBovv Ge GTPOYYLAL
KEPOAAKLO KOL TO GTEYVAOVOLV

Mavovpa Xigpvov

Moloko topi Aevkov ypopatog. [Hopdyetar ot Zipvo pe mpdfeto 1 katoikiclo ydia. Xty ovcia
etvan éva avBoTvpo mov oratileTor KoAd Kol UAdcoETOlL o Yuxpd Ko Enpd mepPdArov. Amod
TOUTN TN Hovovpo TPOKVTTEL éva amd To KoAvTépa Tupld ¢ EAAGdSag .H T'YAQMENH
MANOYPA ZIONQOY. H pavovpa mov €xel 10N opludcel Pmoivel HEGO GE OIVOALCTES Kol KATOTLY
0€ KIOUTL Y10 TEPOUTEP® WPIHOVOT. XTO KOV TA OPMUATO TNG OWVOAACTNG dlElcdvovy otn pala
TOV TLPLOV Ko T Kavovv eviavootiun.(Www.cyclades-tour.gr)

Appelrd Avopov

Mook topi amd mtpdPeto N katoikiclo yora i petypo tov 6vo. [opackevdaletor 6Ty Avepo Kot
TPOEPYETOAL OO TO YOAN EVOG OPUEYLLATOG GLVIOMG TOV TPWIVOV. ATATG TUPOKOUNONG LLE OPKETA
Mmopd pog Kot TpoEpyETol amd TANPES YaA, amaAng Yevons. Avotuydg pumopsite va to Bpeite
puovo oty Avopo.

Moio&ra Avopov

AAelP®OEG TVPT A0 OTOL0ONTOTE EIO0C YAANKTOG TOV VNG00 1 piypa ToAA®V. OTidyveTon EDKOAN
OTO GTITL KOl YPNCLOTTOLEITAN KVPIWG OE TTEC.

Kegparotipr

H ovopacio kepaiotipt avayvopiletar wg IIpoostatevopevn Ovopaoio [Ipoéievong (I1.O.I1.) yw
T0 OKANPO Tupi oL TapdyeTal mopadocstokd oty EAAGOa kol oe cuykekplpuéves meployes, omd
Yaho mpdPeto M yidwvo 1M piypoato ovtodv. H o ovopacio xepaiotopt avoayvopiletor  og
[Ipootatevouevn Ovouacio [poéievong (I1.0.I1.) yia to 6kANpd TVPi TOL TOPAYETAL TOPOSOCIOKA
otV EAAGSa kol o€ cuykekpluéveg TepLoyEs, amd yaia tpofeto 1 yidwvo 1 puiypota avtodv. H pala
TOV €1Vl GLVEKTIKT TO YpOUA TNG elvar vokiTtpvo ¢ amard Aevko. Eyel sidonapteg tpumec. H
yebon Tov givar aipvpn, mikavtikn, Amoapn. [Hapackevaletar oe moAld pépn g EALGSOg amd yara
npoPero, n pelypa mpdPetov kot Karokicov. Me apket| mocdtnto aAatiov givol Woviko yio po
KoAn pokapovado.(Www.gourmed.gr)
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Komaviot) Kvkhadwv

‘Eva. mkdvtiko kpepdoeg Tupl ,AEVKOV ¥pOUATOG e OmaA] Kepapdr| amdypmon. H pdla tov etvon
OLVEKTIKY] amd Hkpovg kokkovg tupoualag JTlapackevdletor and mpoPelo,katoikiclo,oayeladivo
yYoAo M piypo avtov. H obvbeon elvar vypacsio 60%,mapd 19%,mpoteive 16-17%,0rdatt 3%.
TlowAieiton og doyela kot cuvinpeitan evtog yoyeiov .01 Kukiaditeg Ekavay coppoyd tovg tov nAo
oV opipavon TovTov ToL TVPLOV. Eilval 1060 mikdviiko mov TOAAOT TOTEVOLY OTL TEPIEXEL
KaTEP TIEPLE TPAy o TOV Oev eivan aAnBég. H mo yvwot komaviot| eivan avth g Mukovov.

AadoTopt

>1ic Kukhdoeg ta pukpd Ke@aldkio, amd 0molodNToTe TUPL OIKIOKNG TAPAYMOYNG TOAAEG POPES Yol
Adyovg cvvtipnong ta Palovv péca oto Adotl. o va 1o yevtel kaveilg mpémel va yvopilel KoAég
VOIKOKVLPEG oL €xovv amobépata .Oa to PBpeite oty Avopo, otn Zupo, ot Trvo, o Ildpo ot
Na&o kot 6t Mdkovo.

Muin0pa

‘Eva. tupl mov @tudyvetor oe O6An v EAAGO0, pHiog kol TpoépyeTor amd TO TUPOYOAO TNG
TVPOKOUNONG €VOS GALOL TVPLOV. Méca 610 TVPOYOAO TTpoaTiBeTal Aiyo ppéoko yaia, (eotaiveTat
KOPetan Ko AL pe Alyn muTId, Kol TPOKVTTEL £va LAAOKO OPECKO TUPL OXEOOV QMO0 OTAANG ,
adtdpopns yevons. BéPara va Efpete OTL €xel To AMmopd TOL KOl YL oVTO Ogv TPEMEL VO
KOTAVOADVETOL GE LEYAAEG TOCOTNTEG G Tepintwon dlotag. Av aloticBel opudalet kot oxAnpaivet
Kol TOTE YPNOIUOTOLEITOL GTO pokapovia. . Xpnowonoteiton ot {oyapoTANGTIKY] Kol GLUVOOEVEL
epéoka ppovTa Kot Enpovg kapmove. (Www.eliasmamalakis.gr) (www.cyclades.gr)

Ewo TOag

Mokaxod Aevkod topi. [apdayeton otic KukAidoes. To kot ot Kéa. Ao katokico yéra. Qpyalel o
VOUGUATIVI] GOKOVAN TOV HOMG QUYEL O Toipog (Ta vypd Tov) 10 Lupdvouy pe oAdTL.

Ewopvinopa

AAOPDOES TVPT, Aevkd Ywpic oynua kot TepiPAnua. Iapackevaleton and mAnpeg ydlo Mmopel va
ypnoporomei 1 TpoPeto 1N KoToikiclo N ayeAadvo 1 ko piypo ovtov. Tpadyetor ppEcKo.

Yav Muyydin Xopov

‘Eva and to koAdtepa Ttupld NG YOpOS Hog, mAoVolo oe dpopo Ko yevorn. Kotaokevdletal
OTTOKAEIGTIKA OO AYEAUIIVO YA GE HEYOAQ KEQPAALXL. ZTN VPO VINPYAY 0D KO OUDVESG OYEAAOES
o1l omoieg divouy To TAOVCI0 KOl OPOUOTIKO TOVG YAAQ YloL TNV KOTAOKELY 0wToV TOL Tuplov. H
YELOT TOL €Vl TIKAVTIKN Kol aKOLUTAEL EAappd v yebon g [oappeldvag. Tpdyetal avtovclo
ue youin epovta.(Www.mdiet.gr)
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Yav T optin Xvpov

Topl and anmoPovtvpwpévo ayeradvo ydia. [apdyetor amokAielotikd ot XOpo kot potdlel pe o
Zav MuydAn, oAAd o€ To «eAa@pLa» £KO00T).

Yxotopt Tov

Agvkd HoAaKSd aAo1P®OEG TUPL TOV TA TAALE XPOVIO PTIOYVOTAY HEGA GE AoKOVS amd Topdpta (hwv
LE EUTOTIGUO YOAOKTOG HEGH GTO TUPL TOL OCKOV. XTI HEPEG LOG YIVETOL OE VIEVEKEDES LOVO OO
LePKOVS LEPAKANOES TVPOKOUOVG TOV VNGlov .Oa to PBpeite povov oty To kKo petd amnd apkeTd
ya&o.(www.cyclades-tour.gr)

EAIEY KAI EAAIOAAAO

H Né&oc mapdayel peydin mosomrto €AooAdoov, aAAd eAdy1oTo KUKAOQOpPEL 6To gumdptlo. Kot n
20pog €xel o katvovpla Propnyovio ehotoAdoov, kol To TpdTo gAdiotpiPeio WpOONke Tpv Alya
rpovie. H pkpookomikn Avtimopoc mapdyet €Epetikd €AodA0d0, TOL TPOEPYETAL OmMd TNV
Kopwvéwn mowiha, Kot eperormvetor omd Alyeg owoteyvies 1 Proteyvies.

H mo yopaxtnpiotikn eAd tov Notiov Aryaiov sivon mhavotata 1 Opovuna. Xt Na&o, apnvovv
TG EMEG Vo @pdoovy Tave ota dévrpa. Tig palevovv dtav apyicovv vo TEPTOLY 61O £J0(POC.
Eivar 1600 yAvkég kot poroakég mov dev yperdlovior KaBorov aAdtt aALd TpdYovTon Omwg eivat.
(www.gourmrd.gr)

ZYMAPIKA

Kloota
[ToAV Aemtéc Awpideg yepomoinT®v CVHOPIK®Y TOV GLVOVTAUE 6TV Apopyo Kot 6T Aovodoa.
IIrapra

Muwpd tetpdyova koppdtio SOUNG, payepepéva ouvnbog o Aapdi. Zrecrodté g Avaeng Kot g
Aovobvcag.

Mazot

[Mapadootakd Cupoapikd e MnAov €yovv Aemtd, eminedo GyNUO Kot HoyEpevoviol cuvnOmg oe
YOAQL.

Apavto

Ymtikd mopadoctakd {upapikd e oynpo ofoAov mov cuvaviaue oty KipwAo.
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Koviovpiow

Mukpoi otpoyyvioi oBoiot LOung mov Bpdlovv oe Katowkiclo yaAa kot oepPipovtar yio covma. Ta
QTIOL(VOLV GTNV AVAQT.

Moztodato

Xeponointa enimeda Aaldvia mov Tpdyovtal cLVNOMG Ppécka pe KpEag Kot cdAtoa viopdtas. Ta
ocvvavtape otn Poréyavopo.

MnoAidta

Ymtikd, KoAvopkd Jopapikcd oepPipiopéva e GAATGO VIopdTos, okOpdo Kot Tupl. MECIOAMTE TNG
Avéaoeng.(www.gastronomyclub.gr)

YQMIA KAI EOIMA

Ta eoptacTiKd Yo onuatodotovy Ti1g Yoptés tov £€tovg. Tétown sivor ta wpaio youd g
[Tevinkootg pe oyfuo mEPOKOS, Tov E0koAovBolv va TOAOVLVTOL GTOVS POVPVOLS GTN ZiPVo.
AMG Ko o kKoOnuepva yopd sivor e£icov cuvapmacTikd Kot VIapyel HeydAog mAovTog amd
TEVTOVOOTIUO, OPOUOTIKO Yo Kot Tosipdadio mov e&akorovBodv va @Tidyvoviol 6To OTitL 1| 6€
tomkovg povpvoug H Capopd apopatifer opiopéva and 1o youd e Avaeng ot KoOvAoOpE,
ovvnBiovtar ot Doréyavopo. Yrdpyel, emiong, peyain mowiMa and ta&ipdola, mov ivar facikd
oToLEl0 NG TOPASOGIAKNG SOTPOPNG Y10 TOVG AYPOTES GAAG KOl Yot TOVG YopBaoeg. AKOUO Kot 1
KOGUOTOAITIK Mikovog otidyver dwd ¢ magyddt, v kpBoapévia pootpa. Ta kpBoapévia
naipuade agbovovv otnv Kobvo, mv Ildpo, ™ Zaviopivn kot o dAia vnowd. X Mnio
apopatifovrar pe oyivo. (www.cyclades-tour.gr)

KHIIEYTIKA- ®POYTA

A6 tovg knmovg kat ta tepPoia twv Kukiadwv émov Aovlovtar amd tov Ao, pavtilovion amod
™ Bdracca, capdvovtal amd ToVg aEpnOes Kol pe Tr BEANCT Kol TO VOIKOKLPLO TOV ASIMV VTRV
avOponmwv yapilovv pon Tpotoeavn) mowkido. Bpiokovpe moavtod acvvibioto tomikd @povta,
Aoyavikd Kot 6ompio

Ayyovpt

H napadociakn mowkida givat 1o «SoAdyyovpo» mov Toipvel T0 OVOUA TOV amd TO YovIpd GO Kot
™ okAnpn ven tov. Evdokipel oyeddv mavtod oAl meplocOTEPO G€ MO ENPE vnoid. Xt
Doréyavopo to ayamovv witépws. Exet pa ehappmg mukpn yevon. Ovopdlovtol Kot KOpKOKOAES.

Aykwvapeg

H Trvog eivar onuiopévn yu tig aykivdpeg g kot mopdyst omd Tig kaAvtepeg otnv EAAGSa,
HIKPES, oOUYTES Ko TevtovooTipes. Exel kaAlepyodvtal kuplwg oto TAOVGIH GE 1y vooToLyEia
€0apn ¢ kodoog g Koung. Ta televtaio xpovia £xovv yivel Guvioviopéveg Tpoondfeleg otnv
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nePoyN vo yivouv yvwotég Kot oty vroérown EALGda. Apketég owoteyvieg 1 Proteyvieg mov TG
ovokevdlovv oe ehadAado M dpun €xovv kepdicel Ppafeio yedong Kar ot YOPO HOS KOL GTO
eEmtepcd. H aykwvapa mepiéyel acféotio, podspopo ko Prrapiveg A, B, C.

ApTELOQPAGOVAQ,

2ty Trvo ovopdlovtatl APié Kot 6yedoV Tavtov aAlod AovPid. Zn Mokovo tpdyoviot fpactd o
caldta, ovvnlwg pe oKopdoAd 1 pe TOomkG OAAavTIKA. Xtnv TrHvo ta @Tidyvouv Gov
yevTopaKapovada, ONA. ta @acOAo TeptyLVOVTOL UE AM®PEVO PodTLPO, GAATGO VIOUATOG Ko
tppupévo tomkd topil. Ta Eepd apmeAo@AGOVAN -TO. LOVPOUATIKO ONANOT- OTOTEAOVV TOTMIKN
onECIOMTE 0€ TOAAG VNG1d, 18w ot Mikovo.(www.eliasmamal akis.gr) www.cyclades.gr

Kepaow

2xed0v 6€ OAX TO VNGO GUVAVTALE AYPLOKEPOCIEG Kol TO TePipNa aypofvocva. Mia amd Tig o
OPOUOTIKES TOIKIALEG VILAPYEL OTN ZEPLPO KOl KATAVOADVETOL Kol 6oV emTpanédlo gpovto. ['ivetat
Kot peBvoTikd YAvKd KouToAov.

Kopopnia

Afyo peyodvtepa omd To KEPAGLO, TO XPVOE OVTA VOSTIHOTOTO PPOVTA EXOVV YEVOT OGOV TO WEAL.
dvtpovovy og OA0 10 Atyaio, 0AAMGL TO MO YVOOTA &ivoar TG Apopyoy Kol NG
Trvov.(www.gourmed.gr)

Agvkf Mehtlava

Av kot o1 peMtldveg amotehovV Kowvd Aayovikd og OAa Ta viiold Tov Notiov Atyaiov, vrdpyet pio
nowiMo mov Eeympile m pwpn Aevkn peatlava g Xavtopivng. H vootyotatn, yAvkid
peamtlava, pe T Aevkn popyoapltopévio eAovda, mlavotata £ptace 6to Vot ) dekaetio tov 1950
a6 v Atyvnto, o6mov epydalovtov moArol EAAnveg vioidteg Katd 1o mpdTo picd tov 2000 amva
npwv ekdwyBovv amd v ebvikiotikn moAtik| tov Ndooep. H mowidia avt taiplo&e mold kald pe
70 06PecToAMBIKS £00pOC TNG ZavTopivig Ko 01 VTOMIOL AEVE OTL OV ATOPPOPEEL TOGO EANIOANDO 1)
dev €xel TOGOVG GTOPOVG OTTMG 01 KOWVEC PAGoKeS. ZvviBmc yivovto yeptotég.(Www.santorini.gr)

Moavitapro

2ty EALGSa vtapyovv mapa moAAG dyplo povitéplo, TOAAL o’ ovTé T0. GUVAVTALE GTO VIGLE TV
Kvuxhddwv. Ot aykabiteg kou Aapdopavites tng Mukovov Kot ot apaviteg kot apvadkiég g Trvov.
AAa 00O pavitdpla Tov Bpickovpe oty Zavtopivn eivar ot YMoTpiTeeS, 01 LOGKOUOVITES, T
Aoovyla, AoopyLo, CUTEAOUOVITEG Kol cuKopavites. Ta mepiocoTEPO LaviTtaplo €iTe YNvovtol 6t
oyapa gite yivovtar Tovpoi kot ogpPipovton cav pelés. (Www.cyclades-tour.gr)

Ntopdto Xavropivng

H pwepn|, ooy vropdta Xavtopivng n omoia koAAepyeitor cvotnpatikd and 1o 1850 mepimov,
etvan éva amd ta mo Eeywplotd Tomikd mpoidvto oe 6Ao o Noto Aryaio. [TiBavotata katéptace
010 vnoi pe 1o téAog ¢ Evetokpatiog yopw otov 160 aumva. Méypt ) dekaetio tov 1970, 6tav o
TOVPIOUOG Gpyloe va eKTOTILEL TN YeWPYID MG KUPLOL ATOGYOANGT, N VIOUATA NTOV 1) TPAOTY VAN
pog axpalovoag Propunyaviag koveepPomoinomng. E&axolovbel vo vmdpyel g mopoaymyn, 10img
xépn o€ Kamoleg mpoomabeieg cvvetouplop®v. H vropdrta tg Zaviopiving ogeilel ) povadikn
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COPKAOON, COYTN LON NG Kot TNV e€atpeTikd yAvKid g yebon 6to acPectoMBikd, NEaUGTELKO
VIESAPOC, 6TO VITEPPOMKA ENpd KATpa aAAG Kol oTa Yepdta vypacio Bpadia Tov aveELOdaPUEVOD
VTV TOVELOPPOL VNG10V.(WWW.Santorini.gr)

HMopmiovn

[Ipdkertar yoo povta Tov Ppickove OmOKAEIGTIKG GtV Avdpo Kot givol peydlo £omePd0Ed,
oxeddv cav memdvia, otevol ovyyevelc pe 10 kitpo. H @Aovda tovg ypnowomoteitoanr yio 10
TOGTYV®OGTO YAVKO KOLTAALOD TOL VI|GLOV.

Pefita

2ty Zipvo kot aAlov to pefifia lvar amd Ta facikdtepa TpOELA. Mia yevoTikdTaTn Kot EOTIKN
Ayovdud pag épyxetal amd v Xvpo, 0mov ta veapd Practdpro and to pePibo TwAodvtor otV
TOTKY] 0yopd TV Gvoién ya Bpactd cav caidta.(Www.gastronomyclub.gr)

Dapa

v xoatdEepn Zoavtopivn KaAlepysitar n o ddonun @Aapa, mov GOUEMOVO HE OPYOLOAOYIKE
otoyeia eppaviotnke pw and 3.500 ypovia TovAdyiotov. Eeywpilet yio to ayvo Kitpvo ypdpo
™G Kot TN Peloddvn vEY| TOL EMTVYYAVETOL HE OYETWKE Alyo ypoévo poayepépatog. To
NOOLCTEIOYEVES £00LPOG TNG TEPLOYNG, OV TOPEYEL €va €EMPETIKA peyaho mANBog Bpemtikmdv
GLGTATIKAOV Y10 OAQ T PLTE, EYYLATOL TV APLOTI TOLOTNTA TOV TPOidvTos. H mapaywyn dpmg etvan
eEPETIKA LUIKPN KOl TO UEYOAVTEPO WEPOG TNG KATOVOADVETOL €VTOG TOV OPiV TOL VNGLOL.
Ynrdpyoov kot aAla vnotd tov KukAddmv omov kadlepyeitor kot poryelpeveton 1 kitpvn eapa.
Eivor moAd ayamnt ot Zipvo, t Zéprpo, ™ Onpactd kot aArlov. H pikpooskomiky Xyowovoa
EMIONG TOPAYEL CYETIKA YVOOTN QAfa, 1 cLYKOMON Ko To dAeopo tng omoing eEakoAovdel va
yiveton pe ta yépua. ‘Exel katakmoet m goaviacio ocbyypoveov EAMvov cep. Xe opiopéva vnoid,
eaPa Bewpeitar 0 TOATOG amd Kovkid. Mia Tomiky ovopacio yi T0 OGTPlo avtd givol kKatcoHvi
otnv Apopyo.(www.santorini.gr)

Kanmapn

Yiyovpa dev vapyel GALO Ayplo PLTO TOGO ATOAVTA GLVOESEUEVO pE TNV Koviiva Tov KukAadwv.
H wémmapn etvan éva dypro Eadepedikt TG @pdoviag, Eva Bopvakt Tov Epmel 6TO £00POG OKOLO Kol
oT0 o Gvudpa Kot kKakotpdyaia pépn. Tpope to provpmodkia, ta GUALN Kot Tov Kapmd tg. Eivot
éva LIKpO YAGTPOVOIKO KOGUNUA 6TV EAANVIKN Kovliva amd ta mavdpyoia xpovia. Tnv kdmmopn
™ ovvovtape gite dwmpnuévn oe ahun M o &idl, dmwg ot Mnro, ™ Mikovo kot adhov, gite
omwg gtvor 1o €010 oV Zavtopivn kot o€ PePIKE akdpo KUKAASITIKA VNGLd, AOGTH GTOV A10. XN
2avtopivn To KommoapdLALL payelpedoviol OTmMS Ta dypla xOpta, OnAadr| amid Bpacuéva oAld
Kol Tovpoi Kot oepPipiopéva cav yapvitovpa oe cordreg H pikpookomikn kanmapn yopiler oty
kovliva tov KukAddwv éva yapaktnplotikd, mnepdto. Eivar eniong dnpopirés Ko oe GAla vnoid
tov Kvkhadov, dnwg ot Onpactd kot 6t Mikovo.
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Kitpo

To peyoddtepo vnot tov Kuvkiddwv, n Ndéfog, eivoar yvoot) Yo T0 GULYKEKPYEVO OVTO
€0MEPLOOELDEG, OV amoTerel T Pdon wog akpdlovoag Tomkng Prounyaviog mapoywynsg Akép. To
kitpo ypnoipomoteiton €miong Kol Yoo TNV TOPACKELY] TOL TEPIPNULOL OUMVLHOL YALKOL TOL
KOLTOAL0V.

Agpovia

H Avdpog kot 1} Tvog givar yvootég yia ta YAUKA KouTaAov amd eAovda Aepoviol, oAdd n Trvog
Kowydtol emiong Kot yio pie TotkiAla Aepoviov, ing and to ypoaekd yoptd e Koung, g onolog
1 cLYKOUN yiveTar dVO QOPES TO XPOVO, TO YEWDVO Kot Eavd mdAl Tov lovAlo kot Tov AVyovoTo.
(www.cyclades-tour.gr)

Moatareg Natov

H motdro tov Néov Koopov gvdokiunce oto Bpayddec, mhovoto o pudppopo £6apoc e Na&ov
a6 o pésa Tov 190v adva, T060 TOAD TOL LETATPATNKE G€ EUPANUO € i TOLAGYIGTOV TEPLOYN,
oto ["Avédo, kot Bewpeital £ktote Eva amd To TO CNUAVTIKG 0ypoTIKd Tpoidvta e EALGdag. Zn
NGEO 1 KOAMEPYELD KOt TO QUTOPLN TNG TOTATOS ivol oNUOVTIKY YT elco0dnuatog. H va&untikn
natdto el pétpro péyebog, amoin Kot kobopr] eAOVd0 Kol YALKLE, oOuTH, €AMQPOG Kitpvn
odpka. H cvykopdn g yiveton kot apyég karokoptod (Mdawo kot Iovvio) kat mddt Tov xeudvo
(AexéuPpio kot Iavovdpio).

O1 K0pleg ToKIAleg mov KoAAepyovvton givan ot Liseta, Spunta, Marfona, Vivaldi ko Alaska Oleg
pallt avtotoyovv oto 90% g ocvvolkng kaAMEpyelag Tov vnowov. H oavbevrikdomnta g
poérevong dtacporiletal péow evog dkov Kadka. Hon amd 1o 1969, o EOvikdg Opyavioudc
Tovpiopov Bondnce omv tpom®Onon g NalldTikng mTatdtog o T0 TPMOTO EAYMYIIO TPOIOV TOV
yno1ov. To vnoi givan eniong mepipnUog mopaywyOs EEMMPETIKNG YAVKOTOTATOG.

(www.cyclades-tour.ar)

20K0o.

Ao T0 0pYoOTEPU EAANVIKA PPOVTA, TO AYPLOL KOL TOL KOAALEPYNUEVO GUKO PLTPAOVOVY GE OAN TNV
EALGSa, gvdokipodv opmg 18img 6to Atyaio. Ot apyaiot ' EAANveg miotevav 0Tt 1) apyikY| TpoEAevo
oV 6Vkov Ntav amd v Kapia otnv Mikpd Acia, €£00 kat 1) emGTHOVIKT TOL ovopacio. (Caricus).

dpéoka Eetpelaivovy TOVG TAVTEG, GTNV ETOYY TOLG GTO TEAN TOV KOAOKOPLOV. YTAPYOUV dEKASECS,
€QV Oyl EKOTOVTAOES, TOMIKESG GyPlEG TOIKIMES KOl AVOLYTOYPOUMV Kol GKOLVPOYPOU®Y GOK®OV, AALY
TIC TeAevTaieg OEKOAETIEG TOL MO ONUAVTIKG EUTOPIKA £XOVV LIEPIGYVGEL TOV TOMIKAOV TOIKIMOV.
Opiopéveg acvvnBioteg mowkidieg pmopovpe axodpa va Bpodue otnv Trvo. v Tla, vrapyovv 600
OKOLO, CTUOVTIKEG TAPOOOCLOKES TOIKIAMES: 1 TotKiAlo Opvag, Tov givar dypla Kot ypNGLOTOLEITOL
Katd Pdorn oe YAUKA TOv KOLTOAOD Kol 1 TOWKIAl Apmovpkovva, 1 omoia Pyalel vootiuodToTo
emponéllo. cuka. Xe OAQ TO VIOLAL To GUKO 0oENpoivovTol Kot amoTeA0VV GNUOVTIKY TPOPT TO
YEWLDVOL.

74


http://www.cyclades-tour.gr)
http://www.cyclades-tour.gr)

Ppaykoovka

Eivar 1o aykabmtd @povto mov mpoépyetar amd €va KoKTOEWEG OuTO. Aéyetor OTL £QTOcE GTNV
Evponn and 10 Me&ikd pali pe toug lomavovg tov 160 ardva. Xrjuepa @OeTon 6 oxeddV OAN TNV
EXMLGSa. Extipdror mepiocdtepo oty Kipmwio kot ot Nda&o. Kabapiletar pe moAin mpocoyn Kot
TpOYETOL GLVNOWMG PPECKO. L& OPIGUEVES TEPLOYES YiveTon Kat amoénpapévo.(Www.cyclades?4.qr)

KPAXIA

To xpaoci, avandomacTto KOUUATL TOV KAONUEPIVAOV JATPOPIKAOV GLVNOEIDV ElYE TPOTAYMVIGTIKO
poOAO O  SWUOPPMON NG  YOOTPOVOUIKNG TOVTOTNTOG KOU  TNG  HOVOOIKOTNTOS — TNG
aryoatomehayitikng kovlivag. H mpoomabeia dapviaéng, avafaduong, avddeiéng kot tpoddnong
NG MPEMEL VO, ATOTEAEGEL TPOTEPULOTNTA KOt O1AHTEPO KEPAAOLO TNG TPOPOANS TOL TOVPIGHOD Kot
TOV TOMTIGUOV UG AOY® TOU LYNAOL O&ikTn MAOQAVELNS KOl YEVIKOTEPO TOV VTOTPOTIKOV
LEGOYEWKOD KAMHOTOG 0YedOV 6€ OAQ T VoL TOV Atyaiov elyope Kot £XOVUE AUTELOKOAMEPYELQ
Kol KOT@ GUVETELN Tapay®Y oivev. ATd v apyotdtta 08, otoryeion Tov Epyovrol Katd Kopovg
0TO QMG ATOOEIKVOOVV OTL Ol LOVO glyope Topaywyn otvov aAAd AdY® TS VYNNG TOOTNTAG TOV
dwmotdvovpe TV VmopEn GLOTAUOTOS TPOCTUGING TNG TPOEAELONG OVTIOTOLYO UE CNUEPVO
ocvotnpa Ovopoaciog ITpoéhevong yio T S1GEAALIGT TNG TOLWOTNTOG LE QVGTNPOTOUTES GUVETELEG YO
660vg Ba Tpocmafohcay Vo KAKOUETAYXEPIGTOUV, VO VOBEDLGOVV 1} VO GPETEPIGTOVY TOVG OIVOLS LIE
I'ewypagikn| £voeiln.

XTIG HéPES Hag, av Kol oxeddV 6e OAOL TO VNGO GUVOVTAUE OUTEAOKUAMEPYELEG KOl TOPOUYWYN
0ivov, T GLGTNUOTIKOTEPT) KOl TTLO OAOKAP®OUEVN TPOCTAOELD T GLVOVTANE GTO VNG ZOvVTOpivn,
[Tépo, Mikovo. Zta vwdOAouTe VNGLd 1 TPy YiveTal 6€ eMIMEDD YMPIKNG Ovomoinong 1 YL
dtokivnong.

H Zavtopivn amoteAel moOlo €AENG Yoo yihddeg Tovpioteg kiBe ypdvo Kot givor Eva eufinuotikd
ynot omv tovplotiky Propnyavia. H mapaywyn otvov oto vnoi Baciletor oty mowkidioo AcHprtiko.
[Ipoxertan yio po mwotkidioo Tov Bempeiton GLVAOVLUN TOL VNGOV KOl £XEL KOTAPEPEL Vo Egywpioel
KO VO, TPOKOAEGEL TO EVOLOPEPOV TOV EMAYYEAUATIOV KOl EWOIKAOV a0 OA0 ToV kOGpo. Ot cuvOnkeg
™m¢ aumeAokolépyelog yapaktnpilovtar waitepeg €0 Kol avtiEoec apOD TO TMPOICTEIOYEVEG,
dvvopo €000 TOL VNGOV oTPeGApel = 1O PLiKO cvotnUe ToL ELTOV. O CLVIVAGUOG LE TOVG
G(POOPOVG VICIMTIKOVG OVELOLS EMPAPVVEL TNV TOPAYMOYIKOTNTO KOl Ol ATOOOCELS TUPAUEVOLY GE
youmAd emineda. To kpaoi g Zaviopivng yopakmpiletar amd £vav HoVAdKO GUVIVAGUO LYNAOD
aAK00AK0D Babpod kot veupddovg o&vtrag. Ta yopaktnplotikd avtd divovv v duvatdtnta yio
peyaAn moloiwon, katt wov givar eEopeTikd acLVHOIGTO Y10 To AEVKE KPAGLd 6TOV EAAAOKO YDPO
a0l pmopovv va Eemepdcovy Kot Tt déka xpovia. To Pidoavto elvar GAAN pia Wiaitepn owvikn
npdtact tov vnowov. H vrepmpipaveon Kot 10 MAEGIHO TOV GTAPLAL®Y TOL aKoAOLOEL o avoryTovg
YDOPOLG TAPAYOLV EVOL LOVOOIKO YALKO Kpooi, HEPOG TNG OWVIKNG TOAMTIGTIKNG KANPOVOULAS TOV
vnotov. H mapaywyn tov givarl pukprn. To Ayodtepo yvootd KOKKIVO Kpaoi TG Zavtopivng amd v
molKIAio. Mavpokitpivo Kavel TEAELTOLO TV EUPAVIOT] TOV GTO CAAOVIO TOV EGTIATOPIOV AL Kol
OTO TOTNPLO TOV YEVCIYVAOGTAOV GOV [0l GTAVIe VTIia.

Amo v dAAn n Moavtopwvid givor veedbBovn o ta o wpocttd polé kol ta puOpd Kpacid Tov
vnowov. Atyo Popetdtepa, peta&h Ndaov ko Zipvov Bpioketor n [ldpog. H IMdpog amd to 1989
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amoterel {ovn Ovopaociog Ilpoérevong yu tovg gpvBpovg oivovg ko amd 1o 1996 yuor TOLG
Aevkovg. Ta epvBpa kpaotd g [Iapov mapdayovion amd v Wiaitepn mowidic Mavtapivid mov
avapelyvoetal pe ™ Aevkr mowkidio Moveppoocid. H Mavtapivid mov cuvavtdartol ko oty Kpnn
oAAG kol ota Awdekdvnoa, kupiwg otn Pdoo pe 1o dvopa Apopylavd, amotedel Ty o Pacikn
eMnvicn mokida. H mapovsio ¢ €éotm kot o€ puKpd mocootd apkel oo va dOcEL EpuOpo ypmdua
Kot ota o advvata Kpoaotd. I avtd dhiwote kot oy [1dpo yuo v mopaymyn tov epubpodv
OITAII ovppetéyet katd 35% mepinov. Xta Agvkd kpactd g [Idpov 1 Movepfacid kowvonoteitat
puoévn g kou to amoteAéopata dtvouv éva yeUATo Kpooi e Agpovdrn emivevorn Kot Sldpkela.
Kémolor mopaymyol emyeipnoav vo Onmpovpyncovv o mo  oebvny ddotoon kol €16t
onuovpyndnke n Iapog Reserve pe v opipavon oe Poapéil mov amodeiydnke mold evdlapépovca
HE HEYOADTEPT] QUVAUIKT TOAOIMOTG.

Tn Mikovo ) yvopilovv 6rot Aiyol dpmg ™ yvopilovv yuo ta kpactd tg. [lapdro mov to vnoi
&xel v mo axkpiPr] yn o 6An v EAAGSa, vtapyovv kdmotol popovtikol mov pe Kabapn oydmn Kot
pepakt TpoomafoHv va avadeiEovv TIc OviKEG OLVATOTNTEG TOL VNG100. Ot TOKIAEG TOV GUVAVTAULE
elval YoapoKINPISTIKES TOV KUKAASIKOV VNnoldv: Acvptiko, Atddvi, ABnpt, MovepPacid, yio tig
Aevkég kar Moavoniapid vy 1ig gpvBpéc. Amd to vmdéAouro vnowd tov KukAddwv cofapn
TPOoTAdELD YIVETAL OO TOPAY®YOLS TOL TPOSTAHOVV Va, S TPNGOLV TOV auTeEAdVE TS THvov pe
nowideg Omwg 1o Ilotapiclo, to Kovpdpt xor kdmoleg véeg mpoomdfeleg mov yivovtor pe To
Mavpotpdyavo tng Zovtopivng aAld kot T Maioyov{id.

¥t XOpo, ™ Ndé&o, v Avdpo kot T Zipvo HEHOVOUEVOL TTOpay®Yol HE TO. Alyo HEGO TTOL
dwbétouv mpoomabodv va. SCMGOLV TNV TOMIKY TOPAO0GT TNG AUTEAOKOAAEPYELNS, TNG
owonoinong oAAG Kot TG omdcTaENG Yo TNV TOPAY®YN TGITOVP®V TOV ATOTEAOVGE OvEKOOEV
uépog g dwtpoeikng  ovvibewg.  (www.incrediblegreece.gr www.santorini.gr
www.eliasmamal akis.qgr)

(ITOIT "IMpoctatevopuevng Ovouaciog [Tpoéievonc™)
(OITAIT "Ovopaociag [pogrevoemg Avortépag [Totdtroc”)
(TITE - "TIpootatevouevng l'ewypapixng 'EvoeiEng’)

BOTANA

Ta avtogur| Botava tov ynoldv tov Notiov Atyaiov NTav To «PAPLOKE» TOV KOGLOV Y10 OUMVEC.
"Htav kot etvat 0po¢ autd mov divouv Tov YapoaKTipa 6T Vnoud Tk kovliva, 1 omoia pooyofoidet
pityavn, Ooudpt, papado, Opodum, poavilovpdva, Svoécpo kot GAlo moAAd Ola  avtd
ypnopomoovvral, gite Eepd, ite ppéoxa, oe kdbe gidog payntov. Kdmowo apopatikd eutd Exovv
oLYKeKPIEVN B€om oy Tomikn payelpikn.O oxivog, yio Tapdaderypa, ypNooTolEiTon Kupiwg otV
aptonotio. To cuvavtdue oe yopd kot tagpdote e Kipoiov.

‘Eva aAlo apyaio pmoyapikd givor 1o cappav, o kpdkog 1 {opopd, avToQuég otnv AvAaeT Kot T
Yavtopivn. ZuAiéyetarl and to 1moeg AvBog Tov KpoKov To NoduPplo Ko ypnoyonoteital Kupimg
oV aptorotio kot T CoxapomAaotiky. Mo TOAD yYVOOTH| VNGUOTIKY ORMECIOMTE €lvol TO
TUPOYMOLO TNG AVAPNG LE Apmpa cagpav.(Www.greeka.gr)
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5.4TOHIKEX XYNTAI'EX

Apopyog

H Apopyuovi kovliva Ba evBovoidoet kot Tov mo anotnTikd emokEntr), neptlapupdvoviog, ektog
amd o MEPIPNUO TATATATO (KOTOIKAKL UAYEPEUEVO pE TOopdTa Kot pupmdkd), to Euddto (mov
potdlel pe tov moted), to KoeTo (apvi yeotd pe pOQ KOl HLOP®OIKE), TO  YlOmpaKiol
(Aoyyavovtoruddeg), karoynpovg (peitldves He kpéag Kol Tupi) Kot OAOPPECKO WAPLO, LE TN
ovvodeio. Tov eEuPeTkoh AgLKOD 1M HOOPOVL VIOMOL KPOAGLOL. XTI Yoptég oepPipoviar To
ToPad0o1okd TAGTEM TAVD 68 POAA AEpOVIAG, kabhg Kot Eepotiyava (dimhec). www.mdiet.gr

Avaon

O1 kdtoucot TG Avaeng dlokpivovTat yio TNV gVYEVELD Kot TN GLA0EEVIO TOVG Kot 1) TOTKY kovliva
nePLOUPAVEL VTOTO YEMGTO KATGIKAKL YNUEVO GTOV TOPAO0GLOKO GoVpvo e EOAN, PPEGKO Wapt,
ACTOKOLAKOPOVASD, PEPLOOKEPTEDES, YEMOTH, GOLMEG He HApaBOo Kol KOETO HOKOPOVAKL KO,
olyovpa, T0 VTOMO TEVTOVOOTILO GKANPS TVl Kot To Bavpdoto Bupapicio péat. Ta Xpiotovyevva ot
VOIKOKVPEG QTLAYVOVY TO TOTPOTapddoto kKovpéto (amd péA kor apdydoro), v Ipmtoypovid
Oopudvouy youi fapopiotd (ue kpoko) Wnvetar oto mapadociakd @ovpvi (EvAOEoOVPVOG) Kot
moipvel éva évtovo Kitpivo ypopo kot €xel v ilaitepn yevon g C{opopdc ko to Ildoya
oepPipovv ta peltepd, (miteg atopukés amnd polnbpa, pootiya, VA0  KOvpov) TAVTO UE TN
oLvodEgia TG VIOTLOG EEAPETIKNG TGIKOVILHG.

[Swaitepn Aapmpotnta Exel otnv Avaen to Tpaméll Tov YARoL Kot KOAEGUEVOL ival OAOL 01 KATOUKOL
Tov vnoov. To KHpo €deopa elvarl KATGIKAKL KOKKIVIOTO UE TOTATEC 1| HOKOPOVIK, KOl KEPVOVOV
onooudpero (kafovpdicpévo Govodpt Kot péEA ) to divovv 6Tovg yapovg poll pe 10 KOLQETO.
INGOUOUEAD Y10 VO, SUVOUMOCOVY Ol VEOVLLPOL Kol KOVQPETO OmOoTEAEL ol EEXMPLOTY| YELOTIKN
nolvtélelo. Www.gastronomyclub.gr

Avdpog

Extoc and ™ yoptaoctikny @ovptdia (operéto @Tioyuévn pe avyd. yéAa, dvdécupo topi Aovla,
natdreg), 1 efapetikny Avopuotikn kovliva mepthauBavel ta tupid-onectadté e "Avopov
TETPMTY, POAAKL Kol LOAOYTO, TO TEVIOVOCTILO KATVIGTA AOVKAVIKO Kol TO TEPIPNUO GLVETIOVO
kpaoi. Ta GAAa TopadocloKd TATO VoL 0L YOPTOKEPTEDES, Ta KoOAOKVOOTOVAN (KoAokvBoavOoi),
10 KoAGovvio, (PTioypévo amd Kopvdta, opdydodra, yoAéta, avBovepo, Coyopn dyvn  yoapipalo,
LOGYOKAPVI0) Kot 0 Aoumpldtng (Tacyalvo eoayntd pe maporroayés oto Kopbl ko oty Ilicw
Mepid). And Ti¢ miteg, TUTIKT AVOPIOTIKY GLVTOYN £Vl 1] TOPTOKAAOTITTO, TOV QTIAYVETAL TNV
[Ipwrtoypovid.

Mo Eexmploth YELGTIKY AOAOLGT TPOCPEPOLY TO. CLUVYOOAMTA KOl TO KOATCOUVI, TO VTOTLO
YAVKE TOL KOUTOALOU Kot To Bavpdoto péAl tov Ayiov [Té€tpov. Av Bpebeite oe avopidtiKo ydpo i
BagTticlo SoKAGTE TNV TAPAOOGLaKT coLUEda, evd To [Taoya Ba amoiavoete Tov Aapmpiatr, apvi
yYepotd pe Tupi, avyd, xopta, dvnbo Kot SVOGHIO TOL YNVETOL GE TAPUSOGLUKO POVPVO.

www.gourmed.gr
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Avtintapog

To mapadociaxd mdto yio Tovg Katoikovg g Avrtinapov givar o Kokopag Iatido. IIpdketton yio
KOKKWVIGTO kOKopa pe YEUoN omd totyapiopéva evtdcsbia, yixo tuplov Kot Ke@aAoTupt. AALEG
ve0GELS €lval TO ayplOKOVVEAD GTIPASO Kot Ta paftoiia, Tryyovntd mirtdkio pe polndpa kot péit. Ot
YOpOTaPEPVEG TOV VNOLOD E€YYvdVTal OpEcKa Wapla Kot BoAacowvd, poyelpepéva pPe UTOMKO
HEPAKL.

Aovovea

H Aovovoa éyet TOAAEG TOTIKEG GLVTAYES 01 OTTOIES AVOOELKVOOLV TTEPTPAVA TTOAAL TOTIKA TTPOIOVTOL
0V VNowov. Karowa mdta and v mapadoctoxn kovliva tng Aovodcag elvat:

To matatdro (KpEog KOKKIVIGTO LE TOTATES)

O xapovpudg (koppdtia yoipvod Ppacuéva kot avakatepéva pali pe to {opd tovg, AMmog Kot
KOPVKEDLLOTOL)

Ta. yrompdiio, (Aoyavovtoluddec)
To yeotod katoixt pe podt

YovPAn (kpépa omd otapévio arevpt, Aadt, vepd, ardtt kot {ayapn. [Tolaidtepa 0 Edvav g popd
yworti eiye peydin Opentikn aéia)

O1 Xoptomreg (Léca Balovv 6EGKOVAN, Hapabo Kot Kpeppuhol Kot HeTd Tig Tnyovilovv)
Ta apoaviotd (Eva €idog Tpoyava),

Ta KAwotd (to. omTIKA VIOmio, pokapdvie:) Kot

Ta mitapido (01 poKPEG YVAOTITEG TOL paYEPEHOVTAL LLE YOLOL)

Ta Egpotnyavo(dimhec) yio emdopmo

www.eliasmamal akis.gr www.cyclades-tour.gr

®oréyavopog

Tomukn oneotaté g Poreydvdpov givar T0 KOKKIVIGTO KPENS (KOToikl, KOUVEAL 1] KOKOPOC) LE TO
vtomia pakapovio potodato. AAho ayornuéva mato sivotl ta topaytd (Lokapovia pe polnbpa), ta
pefibia @ovpvov, 1 poyelpevty Kamopn, ot kapdforot (caArykdpia) yiovi kot ot Oavpdoleg
QoAeyovdpitikeg miteg: N koAokvOEvia, N Kpeppvdévia, n Kopmovlévia (YAvkid mita pe kapmovd,
LM kot covoaut).Xtmm Poréyavdpo, ot yauot kat to, Bapticlo cuVOdEHOVTUL TAVTOTE OO TO VIONLO
TOGTEM, To XPIOTOVYEVVA Ol VOIKOKVLPES Tnyavilouv pokapoves (€100¢ HEAOUAKAPOVOL) Kol TO
[Taoya o@Tidyvouv T1g yevotikOTaTeG HeAOMITES, Lvpopuéveg pe @péokia polnopa kot ekiextd
Oopapicto pé. www.incrediblegreece.gr
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Iog

H xovliva g Tov givon n mopadociokn Kukiaditikn, ) omoia diver peydin Bdon oto elotdAado, to
Oompl, TO YOPLY, TO OMUNTPLOKG KOl TO AOYOVIKA. Q¢ yopoktnplotikdtepa edéopato Ho
umopovoape va Bempnoovpe tove pefubokeptédec, ta toétior (€idog violud Omov avii yo
KANUOTOQLALO ¥pNo1lpoToteital KoAokvOovOOg) Kat ot AMaoTég papideg, ol omoieg Egpaivoviol otov
NA0 Kot KOTOTY Yrivovton 6ta, KapPovva

H Toc dwaBétet peydin moikihio Tapadootak®Vv YAVK®V. Avtd gival: 1o Tapadootakd moctédl (amd
viotiko Bvpapioto péAl kol covodut), to avyokarauapo 1 Egpotnyave (ot yvmotég dimhec), ta
KoAcoOvia, (TNYavitéc UmOVKIEC amd QUANO, YEUOTEG pe piyuo amd yAvkid polOpa, avyd kot
Cayopn), ot polnBpomitec | pehtivia (mrrtdxio pe yépon and yAvkid polidpa, owyd kot (ayopn Kot
APOUOTICUEVEG HE HOOTIX), TO OpLYS0A®TE (amd TPWUEVN apvydaddyya, avyd kot Coyopn,
apopaTIcpéVe. e aviovepo) Kot To TooT®mtd cvka (Eepd cuka depéva e GOVOAL)

www.gourmed.gr

Hpoaxiera

To mo yvootd tomkd mato eivor n vioma eafa KaAMepynuévn amd aypdteg Tov Vo100, Kol
BéPara ppéora yapila kot vootio viomio kpéag. To Iaoya, n yevotikn moapdooor g HpdkAeiog
emPairel apvi N katoikt e ELAOPOVPVO YEUIOTO pe POQ Kol GLKOTAPLL KOl CTOPIOES EVD OTIC
yoptéc oegpPipoviar peretivion (yAvkd topomitakia), Eepotriyova (SimAEC) Kol TO OmOpaiTNTO
nootéM. WWw.cyclades-tour.gr

Kéa (TOu4)

Yneowté ¢ TOog givor 0 meviavooTipnog maomaAds (KOUUATaKio, Xoptvold UOYEIPEUEVA. LE
TopdTo Kot owyd), o totyapa. (xoipvo pe Aimog) kol n Aola (xopwvd maotd). Xty Kéa Oa Ppeite
TOALG €PN Y10 VO AOAADGETE PPECKO YAPL Kot TN Oldonun actakopakoapovada mge. Ta vidmo
Aovkaviko €xovv emiong tn B€omn tovg 6to TQMTIKO TPATEQ, OTMG KO 1| YNTN PEYKA GUVOOEVOUEVN
amo dpoGEPY] PETGIVA, EVM YELOTIKN TAPIAEWYT Ba MTay vo Un SOKIUACETE KOKOPO KPOGATO, GE
oLVOLOCUO pE TO VTOmo KOKKIVO Kpaoi povpoddt. o emddpmio  umelédeg, YALKO KLOOVL Kot
vepoOUEAN, 100G Kpépog pe pHéM kat vepo. Www.gastronomyclub.gr

Kipowiog

H wovliva g Kipdiov amoterel mpdkinon yia tovg emokénteg. Ot 014popeg VICIOTIKEG VOOTIES
TopookeLAlovTol Pe HOVAOIKO TPOTO 610 VNGl amd ayva vAkd. To matpomapddoto tpameéll g
Kipudrov mepirappdverl v kodokvbévia, (€60 kohokvBomiTag) v teviovostiun Aadévia (Copdpt
YoUob oto toyi, He umoAKo AAdL Ku amd TAV® TOLTO Kol KPEUULOL), OLYO HE TOTOTEG KOl
KPEUUDOL0L, KILOAATIKO Lovovpt Kot «Evo» Tupl, eVO 10101TEPES YEVGTIKEG EUTEIPIES TPOGPEPOVV O1
TETAAMOES TAAPL KO T prappumovvia pe kémopr. Ta magipuddio QuHopéva e oxtvOKoKKO, 0 TEATEC
Kot To vTomo HéEM sivar eEoupetikd. H yopratikn cardrta pe 1o Evo (parakd gpéoko topi pe Evn
yevo™) KoL TV TOTIKY Kamopn eivor po amokdAvyn. Www.cyclades-tour.gr
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Xvpog

H X0pog empurdocel TOAEG YELOTIKEG EKTANEELS Y10 TOV EMGKENTN TNG: YTATOOL EWATO e Ao
vropdta, yapt pe Eepn kdmopmn, abepiva pe kpeppdde tyovitd, popabomita, oTpanatedoa,
Kovvovmidokeptédeg Peyyosoldto Xxopdopokdpova (pokapovio, KOPOO VIOUATO QPECKLN) KoL
Bovpdoia Tvpokopkd TPOIOVTA, Le KOPLEAio T0 «Zav MiydAn», Tupi TOL TaPAYETAL ATOKAEIGTIKA
ot X0po, poll pe To METPOTA GTPOAYYIGTA TUPAKIO. XTO VNGT KOAMEPYOUVTOL WEPIKEG GIAVIES
TOKIAIEG OUTEAMOV: Ol AEVKEG OLYOVLOTIATNG, Kotoavd Kot ot epuBpés apuereTovon, TPOVIKO,
POUEKO.

20LVovcQ

Anpo@ii mdta ™S TomKNG Kovlivag eivar o yTamdol YouPETol, To. OAOPPESK YOPIKE Kol TO
TOGIYVOOTO TOTOTATO (KPEAG OTNV KOTGOPOAD LLE TATATEG KOl LUPMOIKE), TVpOTLTAKLa e pulnopa,
COAYKAPLOL HOYELPEUEVO LE TOV TOPAOOCIOKO OTITIKO TPOTO, OIMAEC KOl KOMOVIGTH] EVO Yo
EMOOPTIO EMALETE T TOPASGOCIOKA PEMTIVIOL.

To Ildoya ynvovv ctov EuAdPovpVO apvi YepIoTd pe pOQ Kol pupmotKd, kot oepPipovy peittivia
(tvpomitdkia pe polndpa, avyd ot {oyapn), EVE GTOVE YAUOVE KOl OTIS YIOPTEG TO TMOGTEAL, TO.
Eepotiyava Kot To pakOpUero £xovv TV TpdTn BEom. www.gourmed.gr www.eliasmamal akis.gr

Yikwvog

YrectaMTé Tov Vool elval to apvi | KOLVEAM GTO POVPVO YEUIGTO LE TOTATES, GUVOOEVOUEVO
névto amd GoAdTo pe VTOmo KATapT Kot KPooi - T0 e£a1peTikd KPooi Tov KaTd TNV opyotoTnTa El)XE
dmoel 6to vioi v ovopocio «Owdon». Xto dtadeytd mpoidovia g Zikivov meptlapupdvoviot Ta
dpBova oAOPPECKN YAPLL KOl TO TOPOKOUIKE. XTIC YIOPTEG Ol VOIKOKVPES PTIAYVOLV UEAOTITEG KO
o€ yapovg Kot fagpticla o arapaitnto TacTtéAL, OAa @TIaypéEVA pe To Bavudoto Bopapiclo péil Tov
VNG100.

Yipvog

Awbéter pa mhodow Kot yevoTikotorn  kKovliva, pe  edéopota OmmG  pePlBokeTEdEC,
OUTEAOPACOVAN e okopdaAld, wamapoocardta, EwvopvinBpa. H wvplaxdatikn pefiBddoo ot
okemooTapld eival mold cuvndeia yia ) clpvEkn otkoyévela. Kat kdbe Meydio ZapBato -mov
Yipvoc Ppioketol 6TIC OHOPPLES TNG- ETOUALETOL TO EMIGNUO AVOCTACIHO QOYNTO: TO «UACTEAO,
apvi ynuévo 610 OVPVO TV € KANUATOPepyeG Pe VIOMO kOKKIvO Kpaoi kot dvnbo. Amd to
€0ptaoTikd Tpamé(l dev Agimetl N katamAnktikny pehdmita (amd pé ko polnbpa) kot to Bavpdoio
OLPVEIKO LTOVPEKL e apdydada, LEAL Kot covadpt. Www.gastronomyclub.gr www.cyclades24.gr

XEPLYog

Ayamnuévo mata oto vnot givar 1 pefOado ot papabomyaviteg (papabo, kpeppddt, vepd, aredpt)
Kot T0 Moot yTamodt. Khaooikés cvvtayég g Xepipov givar 1o Xopivd pe OUTEAOPAGOLA
(xopwvd, oaumeLOPACOVAN, TOTATEG, KPOOL), KOVKIG Yioyvi Kol 7AGTEAL GE AEUOVOEULALO.
www.cyclades-tour.gr
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Kv0vog

YT1g TOMKEG GLVTAYEG TOAD dnuoireig givarl To cafopo (yaplo popvaplopuéva), 1 TOPOKPOKETOL
oPoVYYAta, 1 OepUIDOTIKN TVPOTLTA TTOPO, TAL GVYKAVA, (YO1PIVO TAGTO) Kot T «KOAOVIO (TiTeg pe
pO{Q Ko GTOVAKL).

Mnrog

H exdkexm) xovliva tg Mniov meplhapfaver meviavootipa Aaldvia pe okopdaAld, mTopakio
(Tnyavitd Topomitaxio pe yépon amd Eepotopt, SLOGHO, Kpeppuddl)  To péi g MnAov, o TedTég
KO To, YAVKA TOV KoutaAol g eivan e€apetikd. Tig YAvkég yevoelg tg Mniov cupminpmvouy ta
OPOTOGTE GTOVOKOTITAKIN 1] AAOVVEG e oTaPIda Kot TO BavpUdclo KovEeETo, YAVKO TOV YOOV
TOL PTLAYVETAL aO Yiya YAvkoy KoAokvOwD pe {ayapr, HEA Kot apvydain. Www.cyclades-tour.gr
www.gourmaed.gr

Mvkovog

H pokovidtikn xovliva mowciier avaroya pe TG moyE Kot TIG TePIOTACELS. Eva amd to ekAektd
QoyNTa Tov Topackevaloviat kot orjuepa ot Mikovo givar ot Kpeppvdomtes. Ipoxketton yio miteg
oV TEPLEYOLV TPOoPoALd, PpéoKa Kpeppvodkio, afyd kot dvnbo, evd pepikés PopEG €xouv Kot
xopwvo Aapdi. Eivar witteg mov suvodevovy moAdd yioptva yedpota kot cuvndilovtotr oAy amd to
Xp1oTovyeEVVa HEYPL TIG OMOKPLEG, OTAV LIAPYOLY KOl YOAOKTOKOMKO TPOTIOVIO GTO GTITIO, TTOV
extpépovv okootta (da. Tnv ida mepiodo mapackevdlovror pelomtee omd Tpofoild Kot HEAL
nhveo oto ynuévo @OALo. Xoptomita ITikdvtikn Mvukdvov (pvpdvela KowkaAiBpec, omavakt,
KOTOVIGTH Kol 60YKAVO Mukdvov, Tpoyavag YAVKOG )

H xovliva ¢ Mvukdvov mephauPdaver 1o yoipwvd o€ Oheg Tig ekdoyés (Me Adyavo M xopta,
KOmTvioTd, AOvKAvViKe) kot Bovpdoleg cvvioyés pe yapla Kot BoAacovd: KOAoVG pe Kamopn,
aywvovg oe AadoEo, miveg, Hodw. Ilactyvootn eivor n «komoviot)» g Mvkdvov, evd mOAD
gbyevota mata givol ot papoBoKeEPTEDES, TOL GKOPOOUAKAPOVE, TO CTOPAYY LE OVYE KOl Ot
TPAGIVEG TNYOVITEG VIONATES. Avapesa ota YAvKicpoato tov vnowold enuilovtor n peidmita, To
TOGTEAL KO TOL OULYOOAMTE. LT LLKOVIATIKO OTtiTioe cLuvnBilovy va TapackeLAlovy dPOGIGTIKN
ocovpada, pe Baon to apdydaio. Www.gastronomyclub.gr

Nagog

Ayammuévo mdrta otn Na&o eivor 1o maotitolo pe kohokvha, ot matdteg neviapdreg (Tnyaviouéveg
natateg pe ypoPiepa Na&ov, kpeppdoln) Tto pocto (KOKKIVIOTO KPENS), M OMEAETO HE KPP
(vtoma xopta) 1 kakaPid, ciurydaréviog xoAPBAs. OvopacTtéc 6TeEMOTE TOV YNGLOD, 1 YIoVASL UE
KOAOKOLPIVE AOYOVIKA, 01 GEQPOVKAMTES (Ttiteg e mowkidia yopTmv). www.eliasmamal akis.gr

apog

H Toaprovr Kovliva Baciomnke ota mpoidovta g yng kot ¢ Odlacoag. Eivar miovoia oe yapikd
KOl GOVTTEG EVA AKOAOVOOVV 01 TTEG KO TA KPEATIKE, OALOL GLVOOELOUEVA OO UTALXOPUKA KOt VIOTLO
AadL. Ao 10 TtpaméQl dev éhewme to Kpaoi. H éhevon tov Mikpaciatdv oto vnot petd to 1922
EUTAOVTIOE TIG SLOTPOPIKES GLVNOELEG KUPIMG GTOV TOUEN TV YAVKOV.
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I'vootd mapadoctoxd mato gival 1 yoova (Mactd odpopd yapt) covyil (wapt AMactd tyavnto),
Voo aAdTa, YTATOOL oTa KapPouvva, ¥Tamddt e HoKapovia, Yaplo YEUIGTE 6TO pOVPVO, Kakafid,
Aodocovma, pefiblon oto  @ovpvo, kapaforol  @pikacé T okopdaAld  (colrykdpio),
KoMtoavokeptédeg (ue Pdon ta @uka ¢ OdAaccag)  kokopolovpo, viiavio (cuKoTopld
KOKKIVIOTY]) QULOVITOKEPTESES (KEPTESAKLOL LUE LAVITAPLOL) YTATOOOKEPTEDEC,

Xoptopovok®wtés (mita pe QacOAIKIA), peyyocordta, KoAdmia (mita pe omavakt 1 KoAokvOt)
pePuBokeptédeg, pefvbBdcovma.

Eniong n Tlapoc éxel apketd ylvkicpoto 0mmg apvydaimtd, to oapmtd ovko (cOka Eepd ue
covoaul Kot Kovéra) meTpeldmita, oKaATooOvia, paeloia (Uikpd tnyovntd puinOpomitdia),
covpa To 07oio ivar To Tomikd Teimovpo. Www.cyclades-tour.gr www.Syntagoulis.gr

Yavtopivn

[ToAAEC KOl Ol TOMIKES GLVTAYEG amd TNV TOVELOPEN Zavtopivn HE TIG O YVOGTEG Vo elvar M
atpotid (o Eviepo YeUotd e ouk®TL Ko pud), abepvomita, amdytt (maotd xopvod Xoviopivig
potdlel ue v Aovlo amhmg dev kamvilete), komavid (YAvkd amd kpiBopokodAovpo, oToPides,
GOVGAL), KOUVEAL TUPAVYOLAO (KOUVEAL HE HUPMATKA OTIV KOTGOPOLO KOl TPUUEVO KEPAAOTOPL),
KOVQETO (YAkd Kovtolol amd yAvkokolokvOa), pehtivio (YAvkd cov taptakio pe yépon amd
AEVKO HOAOKO TUPTL OPOUATIGUEVO HE HOOTIYO, KOVEAX), UTOKOAAPOG UTPpavTddo (UmToKoAdpog
oKOPSOME Kol GAATGO VIOUATOGS), VIOLOTOKEPTESES (TOo onpa KatatedEv TG Xavtopivig), movidKio
(kodoxvBavOoi yepotol), Zavropwvid peltlavo (cmg amd Kotdlevkn yAvkid peAtiival),
oKOPSOHOKOPOUVO (YOVIPA HOKOPOVIO HE TOLYUPIOUEVO GKOPOO), GOOVYYATO HE KOAOKLOAKL
(tnyovitd kolokvBdaKio, Kol COVTOPIVIEG VIOUATEG LE VYO KOl OAQTOTIMEPO) TNV TIUNTIKY TNG
euoikd oty kovliva £xel n edapa (ITOIT) paysipevete pe SoPOPOVE TPOTOVG KOl VAKE OTMG |E
Kammopn yoxvi | @apa pe xoipo toryaplotod . Xtovg yapovs oepPipovv 10 TaTponapdooTo KOveETo,
amd apvyoaAn BPacHEVE 6TO VTOTIO PEAL KOt OTOTEAEL L EKAEKTT] YEVOTIKT TOAVTEAELN.

WwWw.santorini.gr

Kovgpovicwa

Yta Kovgpoviowa pe toug moAlols yapdoes, oraptaplotd, epéoka yaplo kKot BoAacsivd odehovv
amd ta diytva amevbeiog ot oxdpa N otV KAToOPOAQ, YIVOVTOl TATO UEPOKAISIKO Kot
KOAOUOYEIPEUEVA LE TTPOOPIGHO TOV TEWVAGUEVO 0VPaVicKo. To KOKKIVIGTO TOTATATO HE KPEOS Kol
moTateg ivor 1laitepa ONUOPILEG GE YLOPTEG Kol TTOVIYUPLaL Kot TO EEPETIKG VTOTO PEAL «atoTiler»
TPOYOVIGTA EEPOTIYOVO KOl YEVGTIKA TAGTEAO TOV OVOTAHOVTOL GE HUPOOATA GUALC AELOVIAG.

www.cyclades-tour.gr

Txvog

Yta mapoadoctokd tafepvakia Tov vnowolh oepPipeTor PpECKO WAPL KOl TOMIKA TOPAOOGLOKA
TPOIOVTAL 0TS, AMOCTES TOUATES, TOMIKO TLPAKL, A0V{0, AOLKAVIKO, POVLTAALN,Ol TO YVOOTEG
GLVTOYEG TOV VGOV €ival ol PIopmdTa (TOTATOTLTA GTIOYIEVT OO TATATESG, AVYA, TIKAVTIKO TUPL),
oeokoblomtakio  (tmyovntd mittdkie ond  céokovia, poOl, otapideg, HEM N TETWEQ),
napabotnvaviteg, aykwvapeg operéta, Aovlo (mactd yopwvod pe poapabocmopo). To IMdoyo ot
VOIKOKVPEG  QTIAYVOLV «Auyvapdkio» (yAukd tupomitdkio pe o@péokio. polnbpa kot kavéla,
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noptokdAl 1 Pavidia) kot ta Xpiotovyevva GepPipovv Ta «polvikia», TOTO UEAOUAKOPOVOL UE
viomo OQopopicto péAL. EMpaviikd péEPOG ToL OTOAOYIOL KOAVTTETOL OO TO YApLo OlopOPmV
€L0MOV , TOL YapedovTal Pe d1aPopovs Tpomove. Ot yoyhoi (colrykdpia), ot auaviteg (uavitdpia),
TO, YOPTO, OVTOPLY] KOl KOAMEPYNUEVO OTOTEAOVY GUUTANPOUO TOL OlOUTOAOYIOV OV TOAOTEPO
e€apTIOVTIOV QUECH OO TNV TOTIKN Tapoy®YT|. WWW.gastronomyclub.gr

Onpaocra

H Onpacid 6mmg ta vworoma viiord tov KukAddwv €xet tg dikég g TOMKEG GLVTAYEG OGS TNV
KOMmopoKovuna 1 omoiol amotedeiton omd Kammopr, MOOTEG VIOHATeG KOODG Kol QPECKES
TPIUPEVEG, KPEUUVOL KOl KPOoi QoLPTIKO Xovtopivng, GAAN o Ttomkn Ayovdld eivar To
ovkapvoyivko (I'wkd kovtailod pe podpa povpa). WWW.Visitgreece.gr
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\
KE®AAAIO EKTO

MEYOI'EIAKH AIATPO®H




6.1 Meooysiokn AwoTpoon

Meooyewok owatpo@r] eivar 6pog mov emvondnke omd Tov @QuUoAdyo Aveeh Kic v va
TEPLYPAYEL TO LOVTEAO JATPOPTG, TO 0010 akoAovBOVGAY 01 ACOl TV HECOYEINKMOV YOPOV XN
Atebvn Aldokeym yia tic Meooyetakég Aatpoeéc to 1993 anopaciotnke Tt B Bewpeitar vyewv,
nopadoctokn Mecoyelokn dwtpoen kot to 1995 o opddo emotnudéveov tov Iavemotnpiov
Xappapvt onovpynce v "[upapida e Mesoyetokng Atotpopng

HoMmtwotikn Kinpovopd

To 2010, n UNESCO ocvumepiélafe v Mecoyswokn Awtpogn otov Katdloyo g Aving
[ToMtotikng Kinpovopidg g AvBpomdttog, Hotepa omd aitnpa mov vréPaiav amd Kooy ot
ropeg EAMGSa, Iomavia, Itodio kot Mapoko. H yvdorm, mn mpoktiky Kot ot mopaddcel; mov
OLVOOEVLOLV T1 LECOYEWKN SloTa, Ol TPATEG VAEG TOV YPNGLULOTOLOVVTAL, OAAL KOl Ol KOWVOVIKEG
oxéoels yopw and 1o Tpaméll, TIg omoieg ot gVVOEL, £melcav Tovg Kptég 0Tt ¢ a&iletr po Béon
otov Katdhoyo pe v AvAn Holtiotik KAnpovoud g AvBpomodmtag. O katdAoyog dvoiEe to
2003, omote emkvpwbnke amd 132 kpdtn oyetikn ovufacn, TPoKeWEvoy vo ovadeifel Kot va
ovpPdrel otn Swtnpnon ortoyeiwv mov dev eivol PETPNOIUA Kol apOopovV KOTE KOPLo AOYO
TPOPOPIKEG  TOPAOOCELS, HOPPEG  TEXVNG, KOWMVIKEC TPOKTIKEG Kot  yevikdtepa 0o,
(Www.unesco.org)

Yyetwkd pe to EUFIC

To Evpomraikdo Zoppooio I[Minpopopnong yw ta Tpoéewa (EUFIC- The European Food
Information Council) eivolr évog pn KePOOOCKOMIKOG OPYOVIGHOG TOL TOPEXEL TANPOPOPIES
Baciopéveg o€ EMOTNUOVIKE dEGOUEVA GYETIKA [LE TNV AGPAAEID & TNV TOLOTNTO TPOPIL®Y Kot TNV
vyelo & 1N OTPOPN OTA HEGH EVNUEPWOONG, TOVLG EMOYYEAUOTIEG LYElOG KAl SOTPOPNS, TOLG
EKTOOEVTIKOVS KOl TOVS OLUHOPPMTES TNG KOWNG YVOUNG, UE TPOTO TETOO0 DGTE VO UTOPOVV VL
KatoAdBovv o1 KATOVOAWMTES.
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6.2 Meooyelokn Aot

O 0pog «uecoyetakn dtorta» PacileTar oTig d1aTpoPiKéS cuvnBeleg Kot Tapaddcels TS Kpnng kot
¢ Notiov Itaiiog v mepiodo tov 1960 kot amodideTon GYNUOTIKE e TN HOPPT| TUPAUISOS Yo Vo
YAPOKTNPIGEL £TGL TV ATALTOVEV TTOocOTNTO G€ pnviaio , efdopadtaio Kot Kadnuepwn Paon twv
€10V SLOTPOPTG.

Me Bdon v mopopido ovt Tov amoTeel TPOTLTO Y10 OAES TIG YDPES TOL KOGLOL GTO SLOTPOPIKA
TpoypappaTo Tov Katoptilovrorl Bo TPEMEL VO KATAVOADVOLLLE !

- Atyeg @opég to pva (M Aiyo cuyvotepa 6€ LKPEG TOGOTNTES ) KOKKIVO KPEOG.

- Alyeg @opég v efdoudda pe tepapykn oepd @ yapa , Toviepikd , afyd Kot yAvkicpotao .
- Kabnuepvag , moh pe epapyikn cepd

a) Ppovta - pacoOAla , GAAA OcTpLa Kot ENPOVG KOPTOVG , ALYOVIKA

B) Youi , Lopapikd , podt , mAryobpt , GAL0 SNUNTPLOKE Kot TOTATESG

v) EAatdAado kot eMEg .

3) Tupi kot yraovpTL .

H pecoyeiokn dlota ocopuPadilel pe GLOTNUOTIKY] COUATIK (CKNOT €v®d TPOPAETEL Kol TNV
KatovaAwon kpactob pe pétpo. H meptypagn e mpodTtunng Tapadoctokng LEGOYEINKNG OlonTog e
Baon tig ovvnBeleg e Kpnmg ko g Notiov ItoAiog wg n wWavikdtepn cOyxpovn daTpoen
TPoEKLYE Ao TNV ASLOAIYNOT| TPLOV TAPAYOVI®V !

1) Tnv amodoyn OTL N vOoNPOTNTO. OO YPOVIC. VOCHUOTO, GE OVTOVG TOVG TANOVGHOVEC KOTA TNV
OLYKEKPIEVN YPOVIKT TEPI000 NTOAV YOUNAOTEPEG GTOV KOGHO KOl TO TPOGIOKIHO eMPBimong yio
TOVG EVIHAMKEG TV TANOLGUOV QVTOV NTAV 0o T

vynAdtepa ( Tapd To YEYOVOS OTL 1| TOPOYT| LOTPIKMV VINPECIOV OV NTOV IKOVOTOWTIKT EKEIVI TV
nepiodo ) .

2) Tn dwwbec1noTnTo 3E60UEVMOV TOV TIGTOTOLOVY TO YAPAKTHPO TOV SLOTPOPIKMOV GLVNBEIDY OTIG
TEPLOYES OVTEC GTN CLYKEKPIUEVT YPOVIKT TTEPTOO .

3) Tnv todTion TOV SWITPOPIKOV TPOTHTMY TOV OTOKOADLTOVIOL OO TO GTOLEIN AVTA KOl TG
oLYYXPOVNG AVTIANYNG Yo TNV EPLoTH O0TPOPT] , OO TPOKVTTEL A0 EMONUIOAOYIKES KOl KAVIKEG
UEAETEC IOV TLPOLYLLOTOTOLOVVTOL AV TOV KOGLLO .

[Mapardiayég avtig TG TPOTLING LEGOYEINKNG O1ALTOG VITAPYOLY TAPAOOCLOK( GE TOAAEG TEPLOYES
¢ EAMGdag , ¢ lomaviog , g [Hoptoyaiiog , tng Notwag [N'oAdiag , tng Bopeiog Appkng , g
Tovpkiog ktA. H yeoypagikn kotavoun ovtng e oloitag GLUVOEETOL GTEVA LE TIG TTEPLOYXES TNG
Mecoyeiov 60mov Tapadootokd kaAlepyeitol 1 ead. www.mdiet.gr
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6.2.1 Baowd otovyeia wov yopaxtnpilovv T pecoysrioxi oot :
Kpaoi

AkolovOmVTag TN HEGOYELOKT TOPASOCT TO KPaci pumopel va to amorlopfavel kaveic pe pétpo ((1-2
TOTNPLOL TNV NUEPO Y10, YOVOIKESG Kot GVOPES ) , Kupiog Kotd ta yeduata . Oa mpénet va Bewpeiton
TPOULPETIKO KOl VO amoPeVyeTaL OTOV 1 KATOVAA®OY Tov B pmopovoe va Béoel o€ kivovvo To
dropo 1M dAlovg . H Aoy kotavaioon kpoactoh @oivetal Vo HEWOVEL TOV KiVOLVo TwV
KOPOLOYYEWKADOV VOCTUAT®V Kol VO EATTAOVEL TN YeVIKN Ovnowomta . Me Bdon ta dedopéva
CUYYPOVOV EKTETAUEVAOV ETONUIOAOYIKAOV HEAETOV QaiveTot amibBavo 1o 0Tl 1 pesoyelokn olonta Ha
Ntav 10 1010 TPOGTATELTIKY KATA TOV ¥POVIOV VOCT|UATOV oV 1 LETPLO. KOTAVIAMGT] KPOGLOD OEV
AmOTEAOVGE UM TNG diloTog oV TS . WWW.Santorini.gr

Ainn xor 'EArona

a) Eidog Aimovg : To gladrado givarl 10 mopadoctakd Addt TG mePLOYNG Kot aviikabiotd ola o
Ao AMmn kot hoar ot dwtpoer] ™ EAMGSac , g Notwag Itoiiog kou ALV pecoyslokdv
mEPLOYOV . Avaroya Yoo Toug Bopetoapeptkovoig kot Toug GAAOVS oL £TBLOLY Vo akoAoLOT|GoVY
po dloto Hecoyeloakon THTOV , T0 EANOAO0 TPETEL VO avTiKadoTd Ko Oyl va mpootifetal og AL
VILAPYOVTO M7 , W1aiTEPA KOPEGUEVA KL VOPOYOVMOUEVA.

B) Xapaknpiotikd tov Mmop®dv 0EE®mV Kot 1060 0OAMKOD AMmovg :

Oa npémel va Bewpn el 011 N mapadoctokn eEAAnviky diatta ( pe to 40% tov Oepuidwv mpoepyduevo
amd 0 Aimog ) €lvat EVKOAOTEPO TPOGEYYIGIUN Kot TAVTOXPOVO GLUPBATH UE TOAD YoUNAY EMinT®ON
pog TANOmpag xpOVImV Voo |LATOV .

IN'kiopoata

Av ta yhokicpata £govv T 8601 TOVG 6TO TOPAOOGLOKO HEGOYELNKO TPATELL O YDPOS TNG ONUOGLOG
vyeiog opeilel va SMOEL TV OMOLTOVUEVT] TPOCOYN GTN LECOYELNKT TOPAEO0GT) TOL VO, ATOAALUPAVEL
KOVELG ppEoka ppovTa Mg emddpmio . WWW.Visitgreece.gr

Koxkkwa kpéata- Tpogipno Zowng [Ipoéievong

>tv Kpnt tov 1960 1o kdéxKivo kpéag katavalovotay pa eopd kabe pio | dvo efdopddsg . Mia
TETO0, YOUNAT] GLYVOTNTO KOTOVAAMGNG KPEATOG MTAV YOPAKTNPIOTIKT Yl TO Y®PO TG Mecoyeiov
TPV amod TPV YpovIa .

[Tapodro mov ta drebécia ototyeia dev propovv va BewpnBodv KataAnktikd , VTapyovy eVOEiLels ,
amd €va onUavTIKO aplBpd ETICTNUOVIKOV HEAETMOV , OTL | VYNAN KOTOVOAMOT KOKKIVOU KPEATOG
ovvdéetan pe avénuévo kivouvo otepaviaiog vooov , kapkivov tov eviépov kot mlavov ALV
kapkivov . [Ipog to mapdv dev pumopode va vrobécovpe OTL 01 GYEGES oPeilovTal amAd GtV
VYN 6€ MTOG TEPLEKTIKOTNTO TOL KOKKIVOL KpEaToS . ['lal mapddetypa n Y0AnNoTepOAN TEPLEXETOL
o€ LeYEA0 TOoc0GTO GTO dmoo pépPog Tov kpéatog . EmmAéov , o oidnpog mov vrdpyel o peydieg
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TOGOTNTEC GTO KPEAG 1] O1 KAPKIVOYOVEG 0VGieg TOL oynuatilovTal KT TO HOYEIPELN TOV KPEOUTOG
UTOPEL Vo GLVEIGPEPOLY GTOV Kivouvo KapKivoyéveons . KabBag ta arapaitnta Opentikd cuotatikd
OV TEPLEYOVTOL GTO KOKKIVO KPENG TOPEYOVTOL Kol amd QAL TPOQIUD , TO KPEoS Oev elval
aropoitntn tpoen . To yapnAdTEPO EMIMEO KOTAVAAMONG KOKKIVOL KPEUTOG GTIC TOPUOOGLOKEG
HECOYEWOKES dlonTeg elval LYIEWVATEPO Yo TOVG EVMKES . To av Eicov YaunAr TpOSANYN KOKKIVOL
Kp€atog evogikvutal ylo Toudid Bo mpémel va peretnBel mepiocodtepo . AAha TpoOPUa amd {mukég
TYES - YOAOKTOKOUIKG TTPoidvTa , Waplo. Kol TOVAEPIKA - KOTOVOAMVOVTAY TO GUYVE amd TO
KOKKIVO kpéag oto peyaAdtepo pépog g Meosoyeiov yOipw oto 1960 aArd cvvolkd og
yoapnmAdtepa eminedo mapdtt mapotmpeitor onuepa ot HILA. v tm Bopeio Evpomn . Oa
UTOPOVGOUE VO TOVHE TEPLYPAPOVTOS TNV WAVIKN HECOYEWKT dlotta OTL TPOPULO PUTIKNG
npoéhevong Ba Tpémel v amoteAoVV ToV Koprod g dloutag , eved tpdeua (oikng mpoéievong Ba
TPEMEL VO, ATOTEAOVV TV << Teprpépeta >> . Agv vmdpyer Adyog v avnovyovue OtL pia t€totn
dlorta pumopel va cvvemdyetar eAMm TPOCANYN TPAOTEIVOV 1| GAAWV amopoitnTtov Opentikdv
CLOTATIKOV . WWW.aegeancusine.gr

®péoka ko Enelepyaocpéva Tpopipa

To 1960 o1 diouteg oTig aypotikég meptoyes g EALGdag , T Noto Itaiia kot aArol otn Mecdyelo
Bacilovtav , dmote Moy dSuvaTdV , € PPECKA EAAYLOTO EMEEEPYUAGUEVO TPOPIULA , OV Ko Efvat
d0oKoAO Vo dlevkpvioTel og kdBe Tepintmon av 1 amovsio eneéepyaciag TV TPoPipmy Ha
UTOPOVGE VO, EPUNVEVGEL TNV TPOGTOUTEVTIKN EMLOPACT] TOV AVTIOEEIOMTIKAOV Kol GAA®V Prropivedv
OV TTPOPAVAS VINPYOV GE AVTEG TIG SOLTES .

H IMopadoociak Mecsoyelokn Atatpon), 06Tepo amd HEAETEG KO GT YOPO LLOG KOt 0AA0D, EXEL
amodeytel n o vylewn dwtpoer|. Eivar Eaovotn yia Tig evepyetikég g 1010t TEG KaBdg
TPOPLAACGCEL OO EUPPAYUATO TOV LLOKAPOIOV Kot amd O1APpOpPES LOPPES KapKivov, eivar gTmyn o€
Bepuideg, Tovdvel Tov opyavicpd, Bonbdet v kaAn Asttovpyia Tov EVTEPOV K.4.

O tpdmog avTdg dratpoPng kKepdilel OAO Kot TEPIGGOTEPO £00POG TO. TEAELTAIN YPpHVLA, KOODG
mAn00g peretdv delyvouv 6Tt 01 KAToKol MeGoyelakadV mteploydv {ovv TepliocdTEPO, EVA TOAD
onaviotePa 6€ o€ e Toug Apepucovoig kot Tovg Bopelogvpomaiovg macyovv and kapkivo
eviEpov Kot 6tHO0LG 1 KopdloKES TaONoELS.

To pevov elvar amhd kon otnpiletar otn AT SOTPOPT]: YOPTOUPIKA, PPOVTA, OGTPLN, AAYOVIKA, OyVo
Topi, LopmTO pavpo Yo, opd elotdrado, Enpol Kapmroi, AMyo omitikd kpaci Ko yapo!

Avtd ta Baotkd xapaktnplotikd g Mecoyelokng dotpo@ns (N VYNANR KoTavalmaon epodtoV,
AOOVIKOV KoL 0KOPESTOV MTOPDV), TPOGTOTEVOVY EKTOC TMV GAAMV, KOl TO OEPUO aTd TO GTILAdLOL
TOL ¥POVOL, dNAadn Tig puTides. Kat o€ cuvdvaoud pe kabnuepvi copotiky doknon (m.y.
TEPTATN LA, XOPOG, KAT) TO MEGOYELNKD SATPOPIKO LEVOD amoTeAE GuvTOyT Yo pokpolmia, vyeio
KOl OLLOPPLA.

H pecoyelaxn dratpopn) yapaxtnpileton amd v younAn Katavaimoon AMmovg Kot GUYKEKPILEVO
KOPECUEVOV MITOpdV, elval TAoVG1o 6€ Prrapives evd 1 KupldTtepn Loper| Aimovg g eival 1o
eltoAad0, To omoio meptéyet Prrapivn E ko povoakdpesto Mmapd oEEa TPOKELTAL Y10 OVGIEG TOV
uewwvovv v LDL yoAnotepoin (1 oAAdg kakn xoAnotepdAn) Kot datnpodv 6€ 6OoTd enineda
v HDL yoAnotepdin ( aAldg kain xoAnotepon). To ehatdAado givorl Emg kat 5 popég
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avOexTiKOTEPO GTIC VYNAEG Bepprokpacieg amd ta vTdAouma EAata Kt £TGL AvTEXEL 6TV Bgprikn
eneEepyacio KOTA TNV SLOPKELD TOV LLAYEIPELATOG.

H dwotpoon avt ovopdotnke €161 yati TV ¥pNGILOTotovV ot Hecoyelakés ydpes. H ydpa pog
eKTOG amd 10 OTL OmoTELEL TO AMKVO TOL TOMTIGHOD EIvVO KO 1] YEVETELPQ TNG LECOYELNKNG
dwtpoens. H dtatpogpn avti copemva pe otatiotikég perétes, Owpakilel Tov opyaviopd omd
coPapég ac0évelEC, OTMC KAPOAYYELOKE VOGT|LLOTO KO POIVETOL VO £XEL AVTIKOPKIVIKT] OpAGT|, OGO
aQopd KUPIMS 6TO MENTIKO GUGTNUA, OAANL KOt GUUBAALEL GNUOVTIKA GTNV TPOANYN TOAADY
coPapdv acOeveidv.

(www.gourmed.ar) www.mdiet.qgr

6.3 Meooyelokn Awatpo@n Xiuepa.

H cbyypovn drartoroyia Oempel v pesoyetoxn dtatpo@r| tpdmo {mng, mov yapiletl kan vyeia,
evela kot pokpolwia.

H dwatpoon tov chyypovov avBpdmov, e1dikd avt®dv mov {ovv g PHEYAAOVTOAELS, EEPEVYEL GLYA
oyd and ta pecoyelokd tpdTuma Kot yopaktnpiletot and KatavdAwon Kot SVGTVYMOG TOAAES POPES
Ot0 VLEPKATAVAAWDGT], LEYOA®Y TOGOTNTOV TPOPAV LE VYNAT TEPLEKTIKOTNTO GE AITN KoL YOUNAN
TEPLEKTIKOTNTO O PLTIKES Tveg Ko Prropives. Middipe Yo enelepyacpéva tpdeipa TAodoto e
Mmapd, 0mov 0 cUyYpovog TPOTOG LMNG TOV VEOEAAN VO TOV DITOYPEMVEL VO KATOVUADGEL TIG
TEPLEGOTEPES POPEC AOY® EAAEWYMG XpOVvoV. [TpdkeiTan Yo TpoidvTa mov Ppiokel Kavelg ToAD
g0KoA OTaV gival eKTOC omiToN, o€ kKGOe yovia, (to Aeyduevo junk food). Eivar modld eElkvotikd
AOY® gpEdvVIons, EDKOAN GTNV LETAKIVIGT TOVG Y1a TO Ypapeio 1) To oYoAeio, vOSTILO AOY®
EVIGYVTIKAV YEVGEWMV, TOAVOLOPTLUGHUEVE, OALY KOl ETIKIVOLVO GE GUYVI] KOTAVAAMOT] Yol TNV LYEl
LOG, EPOGOV TEPLEXOVY TOALY CUVTNPNTIKE, EVICYLTIKA KOl KOPEGUEVA MTTOPE. AVGTUYDOG TO
TEPLOCOTEPO OO AVTA ELVOL TNYOVIGUEVO GE ALYVAGTOV TPOEAEVGENS AMTOG.

210V avTimoda yipn oIV TOKIAN TOV TPOQAOV TNG LECOYELNKNG SLOTPOPNG VITAPYOLV OVEEAVTANTOL
oLVOLOGLOT YEOGEWV KOl Ap®UAT®V TOV UTopovV Vo GLVOEGOVV Eva KLPIWG TATO, GOAATES, 1|
aKoOUN Kot £va YPYOPO GVOK. ATOAAVGTIKA, EDYELGTO. KO VYIEWVE, £lval To ONUNTPLOKE, TO OGTPLL
KO TOL AOYOVIKA TTOV GE GLVOLAGHO LE TaPBEVO ELNOANOO Kot HUPMIKA OTT™G 1) piyavn, To Bopdpt,
0 OLOGOG Kol TOAAG GALa €101 TOVL VTTAPYOVY GE APOOVIN GTIG LECOYELNKEG YDPES KL 1O10LTEPA
oTNV TOTPION HOG, LG TPOSPEPOLV L0 TTOAD VYIEWVY] KOl YEVLGTIKY O10Tpo@T]. Ot avTloEEdmTIKES
OVGIEG TOL TEPIEXOVTOL OTIG LEGOYELNKES TPOQES, ot Prrapiveg A, E, C kot B, ta 1yvootoryeia, ta
pétoAa, KaOMG Kol To. AABOVOELIN TOV TEPIEXOVTOL GTO APEYTLOTO, KOL TO KPOGT, TA QOIVOAKE
o&éa amd T AaoviKd, To PPOVTA Kot TO EANOANS0, OMOTEAOVV AGTION, Y10 TOV avOpOTIVO
opyavicpd. H pecoysiokn diarta mpoostatevel omd v e£EMEN TOV cakyap®on dtafrtn, ahid Kot
Ao TNV ELEAVION VEOV TEPITTAOGEMV LE EAATTMON TOL Kivduvov katd 83%. Eniong, n dlouta avt
&xel ovvoebel pe ammAeo Bapovg katd 3,8 kg nepiocdtepo an’ 6,t1 ot diowta pe yopnAd Mmopd.
AvBpmmotl Tov 0koAovBoVV TN HEGOYELNKN SLATPOPN £XOVV YAUUNAGTEPO KIVOLVO Y10 EUPAVIOT TOV
voowv Parkinson kot Alzheimer.
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H pedém mg pecoyetokng dtatpoeng £xel omodei&el o KAMVIKES £pguveg OTL 1] LYNAN TPOSANYT
QLTIKAOV VAV KOl 1] YOUNATY KOTOVAA®GCT KOKKIVOU KpETog oyeTilovtot e YounAotepn voonpotnta
KoL JUKPOTEPT GLYVOTNTA EYKEPUMK®DV EMEICOJIMV, VTEPTAOTG KO KAPOLOYYELUKDV.

AxolovBdvTag TN LEGOYELNKT O10TPOPN Elvar GNUOVTIKS OYL LOVO VO XAGOVLE 1) VO SLOTNPGOVLE
T0 BApog pag, aAdd va vioBeTnoovpe Evay VYIEWVO TPOTO SOTPOPNG YOl ERLEG Kot Y1oL OAOKANpT| TNV
OIKOYEVELN, MOTE KO TO TOdLA Vo pofaivouy va Tpé€povion cootd. Avtd AAA®oTE glval Kot TO
HLGTIKO TNG LECOYEWONKTG SLOTPOPT|G TOV EMNPEALEL TOGO OMUAVTIKE TNV TotdtnTo {m1G Kot
ovuPdArel oty pokpofrotra. H pecoyeiaxn datpo@ikn mupapida eivor to katdAANAO
EKTOOEVTIKO HEGO VO LG OOAEEL KoL VOL LG KATEVBVVEL GTIG COGTES TOGOTNTEG TV PACIKMV
ayodmv Tov glvat ot véatavOpoKes, ol TpTeiveg kat to Aitog (oe mocootd 50, 20 kot 30% mepinov
avticTouya, TavTa 0G0 aPOoPa VYIEIG avOp®TOVG.) XV dtaTpo@ikn Tupoapida kabdg avePaivovple
TPOG TNV Kopuen meplopilovpe onpovtikd i tosdtmres. Ot tpopég mov Bpickovtal otnyv facn g
Topapidag etval ot vdatdvOpaxes Onradn youi, pull, Snuntprokd Jopapikd Kot TaTateg. APECMG
O AV PPpicKovVTaL ToL AOYOVIKEA KOl TO @POVTO TOL EKTOG 0md VAOTAVOpaKeS etvat pio TOAD Ko
YN Prropvev Kot QUTIKGOV vav. Ot vdatavOpakes Tmv EPONT®V Kol TV Aoovik®dv (YAvkoln kat
@povkToln) ivor dpeom Tnyn eVEPYELOG Y10l TOV avOpOTIVO 0pyavIoud Kot VoL TPOTILOTEPO VO
KOTOVOADVOVTOL GTNV OPYIKT] TOVG LOPPT] KOt O)L GE YVUOVS, O10TL YEvouv LEYAAO TOGOGTO
Brrapvav kot utikdv vov. Ereito aklovbodv ol tpoteiveg. Apyid ta yoloktokopkd (yéAa,
TUPL, Y1I0VPTL) TOL TEPLEYOVY 0GPESTIO, TpwTeiveg Prrapivn D , K kth Xpeidletar povo mpocsoyn
070 TOGOGTH TV MTap®V oL TtePLEyovv. Kat akolovBovv to yapt, Ta TOVAEPIKE, TO OVYA KOt TO
Kpé€ag . Anladn tpwteives (oikNg mpoérevong, Tov dnpovpyoHv Kot avamAddovy Tovg 16To0c. Agv
elvatl VAKG Kavcewg 6mmg ot voatdvOpakes. Kot t1éAog otnv kopuen Bpickovtat ta yAVKA Kot ToL
Mmm, dnhaon élaia, fodTupa Kot pLopyoapiveg, TOV 6€ GOGTY TOGOTNTA TPOGHETOLY YELOT GTAL
yevpaTo oG, OAAG og peyaheg TOocOTNTESG Elval 1 KUpLa otio TG mayvoapkiog. H emotnuovikn
épeuva 0V aPnvel TAEOV Kapio ap@lBoAiio: 1 LEGOYEINKY] OLATPOPT) ATOTEAEL TOAVTILO GULLLLOKO Y10
mv vyeio pog. To elardrado, Ta dompla, To EPOVTA, T AoYoVIKA, TO Yapt (LeTa&d AAAmVY) Exovv
EVEPYETIKEG 1010TNTEG, TTOL GLUPAAAOVY GTNV dpVVA pag o ToAAEG acBévetec. [Toa glvar, dOpwc, Ta
GUVOAKG OQEAT TNG LECOYELNKNG SLATPOPNS Kot TL TPEMEL VOL YVPILovE Yo ALTHV.
www.incrediblecrete.gr www.mdiet.gr www.enet.gr
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6.4 Xpnioweg IIAnpogopieg

U Tpope 7-10 pepideg @podTa Kot Aoy oVIKE TV NUEPQ.

U Katavaidvoope yopmiov Mmop®V YOAOUKTOKOMKE (yoAo, Tupl Kot yloo0ptTl) Kot pikpn
TOGOTNTA KOKKIVOV KPEATOG KOl TPOTOVTOV KpEaTog (A.y. pio popd tn foopdda).

U ‘Eva mompdxt kokkwvo kpaci 120 ml yio tig yovaikeg | péxpt 2 motnpaxio yio. Toug AvOpeg
TPOPVAACGEL TO KOPILOYYELNKO LLOG GUGTILOL

U IIpotipdue ovvhetong vootavOpakeg, OT®G Ta SnUNTPLoKE (ToAOGTOPO Yo, OMKNG AAECEWMG
uNTplaKd) Kot @PovTO - ACYOVIKA, YTl EMOPOVV AYOTEPO OTO. UETAYEVVNTIKG EmImEdQ
caKYapov ox’ 6Tt ot anroi (Gompo youi, YAUKA).

U Tpope mordd Aoyoavikd, Oxt moAvBpacuéva, Kot ¢povTa Kupimg dyovpa.
U Emiéyovpe oMkng aAécemc mpoiovta, Onms Yot kot {upopukd.

U Tpope dmoyo kpéota kol OIHAEYOVUE KPEAG TOL OeV €YEL TMETOM, OMMOG TO KOTOTOVAO, KOl TO
ymvoope N ta Bpdlove.

U Xpnoyomotovpe EAOANO0 GTN LOYELPIKT).

U Ilpotydpe Ta ppécka yaplo Kot 0moPeLYOVLE TO TAGTA 1) TO TIYOVIGUEVAL.

6.4.1 To «<Meooyeroka» Tpo@ipa,

H pecoyelokn datpoen Pacileror kKupimg:
U oto ppéoka Ao oviKdL,

U oto ehatdAhado, oG TNV KVpLa Tyn Amovg,
U ota dompia,
U 0T0VG GTOPOLGS, Ol OTTOI0L EYOVV TPOTAPYIKO POAO GTN SATPOPY| OVTH,

U o100 YOAOKTOKOUKGE 7TPoidvTa. Om®MG TO YloUPTL Kot TO YAAO, TO Omoio TPEMEL v
KOTAVOADVOVTOL GE PETPLEG TOCOTNTEG,

U o670 KOKKLVO Kpaoi,
U otV eAdy1otn KaTavAaA®oT KOKKIVOL KPEATOG,.

www.gourmed.gr www.gastronomyclub.gr
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6.4.2 Evoewktik6 Hpepnoo Hpoypoppo Mecoyelokng Alatpoens

-IIpowo

I'éda 1,5% kot poyavieg 1 youi 1 Tagnddto oMKNG GAEoNg

- AgKaTiavo

®povto N yaovptt 2%

-Meonpeprovo

1. Wapr ymrd/kotdmovro Ppaotd 1§ yntd (ywpic métoa) M

2. Mmptékia oxapag (oteyvd) pe matdtes povpvov 1 Lopapikd oAMkng dieong 1 podl kaotavo,
COAATO OVAIIKTY ETOYNG LE EAOIOA0O0 Kot WO UT GIKAAE®MG 1|

3. Aadepd eayntod (QUCOAAKLO, UTALES, OYKIVAPEG, UIplap) 1} 6ompia (QoKES, pocoAa, pePidia) pe
TPl YOUNA®V MTTap®V Kot Yo GIKAAE®G

-AmoygopaTivo

dpovtocardra pe yroovptt 2% 1 1 epovto

-Bpaowo

YaAdto vrako pe topdrta, avBotupo, kpibapévio masipdor

YNUELDOOTE!

1. T ta evdrdpeca yevpata yevikd, Eva epovto 1 éva yraovptt 2% 1 éva kptBapévio Tagytdadt pe
avBoTLpO givor TOAD KaAEC EMAOYES.

2. To poayeipepa 6ToV ATHO, GTO POVPVO, GT| GYAPA 1) GTO YKPIA givor emBuunto

(MToAv&Evn Kovtkid-Mvimvakn, Evéokpivoldyoc-Atafntordyog, Alevbiovipia Atotoloykoh
Tunuartog YTEIAIovviog 2012)

6.4.3 To O@éin I Ty Yyeio Mog

Otv avBpomor mov Covv ot Meoodyelo €yovv peyoAdTEPO TPOGdOKIHo CoNg Kot Aryotepa
KOPOLYYEWKA EMEGOJ0. GE GYECT HE TOLG KOTOIKOLG TMV QLTIKOV KOWOVIGOV. Ol EMGTUOVES
ovumEpavay OTL LTopel vor vl TO AMOTEAECUO. TOV EVEPYETIKMOV GUOTATIKAOV TOV EAOANOOV TOV
elval mAOUG10 O HOVOOKOPESTO AMmOpd Kol TOV TAOVGIOV QULTIKOV VOV 6T0. povTe KOl TO
Aayovicd. H yprion tov elotdoradov, e to ovTIOEEWDMTIKA TOL TTEPIEXEL, £XEL CLOYETIOTEL UE TNV
EMITTOOT TNG KOPOLUYYELOKTG VOGOL KO [LE OVTIPAEYLOVAOOT KOl OVTIDTTEPTOGIKT] dPAoT, EAITTMON)
™G Kokng yoAnotepiving LDL kot tov kapdiayysiokod kwvovvov.Emiong, n pétpla katovéimon
0AKOOA oL givar TAOVG10 6€ AAPOEON Kot EYEL OVTIOEEOWTIKY dpdioT), GLUPAALEL TNV ELATTOON
TOV KOPOLOYYELOKOD KIVOOVOV.

M dekdypovn HEAETN TOL dMpOolEVONKE 6TO £yKvpo TPKd TEPlodikd «Journal of American
Medical Association» (JAMA) zmepiéypoaye Ot o1 0o0eveic mov oKOAOVONGOV TN HEGOYELOKT|
dwTpoen Kot &vav vyewvd tpomo {mng pe doknon, giyov katd 50% peimon tov Bavatov ond
kopdlayyeloka. (Mediterranean diet, lifestyle factors, and 10-year mortality in elderly European
men and women: the HALE project. Knoops KT, de Groot LC, Kromhout D, Perrin AE, Moreiras-
Varela O, Menotti A, van Staveren WA. JAMA. 2004 Sep 22;292(12):1433-9).
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6.5 Xvvrayés Tng EAAnviknic kovlivag

Ipoto IIdto

Xayavaxy, tnyovnto kitpwvo topi (cuvnbwg ypaPiépa).

Ykopdohd, moxd okOpdo Kot Tovpé matdtog, ovviBwg cvvodevete pe Tyovitd  yapta.(
UITOKOALGPO)

YrovoKOmITa, pe omavakl, tupl GETa, KPEUPDOLN, aVYO KOl KOPUKEDUOTO TUALYHEVO GE (QUAAO
KPOVOTOG G LOPPN TTOG.

Tapopocardto KOKKIVOG 1] AEVKOG TUPUPAS TOATOTONIEVO PHE OKOPOO KO Yo ui

Tlatlixi, yoo0ptt pe ayyovpt kot okOPOO TOVPE, GLVOSELEL CLVNOMG WOL, KPEATIKO OTO
KépPovva ,matdTEG TNYOVNTES.

Topémra, cuvbog etaypévn amd eéta kot polndpa ToAypévo oe mita pe QUAALO KPOLGTOG
(Sropépet Alyo amd meployn o€ meployn)

200meg
®akég, covna pe pakég, cvvnbwg oepPipetar pe 0Ot kat To EAadANSO.

®acorada, opiletoanr og MOAAG PiPAlo pOyEPIKNG, GOV TO TOPASOCIOKO EAANVIKO TOTO, UEPIKEC
Qopég axoun ovopaletol kot 1o €0vikd eaynto tov EAvev".

Maygpitea, 1 mopadociokn codma tov Ildoyo mov yivetor pe evidchio apviov, TUKVAOVEL LE
OVYOAELLOVO.

Kvpionc Iato

dacordkia, PPESK TPACIVE PAGOAN BPUCUEVO LE TOTATES, KOAOKLOAKIO KOt GOATGO VIOUATOG.
I'epotd, vroudreg, mmepiég, 1 A0 Aayavikd KoOEa Kot ynvovion pe yépuion podt 1 Kipud.

Mnprap, covibwg meptiapPdvel pemtldveg, viopdtes, Kpeppvow, kot debova apopotikd Botava
KOl KOPLKELLLOLTOL

Yravakopvlo, omovakt Kot pOll, LayelpevETAL OTIPAdO HE AEUOVL KOl EAOOANOO.
INovBéter, apvin pooydpt ynuévo o mAvo doyeio pe kpBapdxt Kot VIoUATES.
I'dpog, xopvd kpéag mov ymvetal og kBT covPA Kol cepPipeTor cuyva Le Tita.
KA épTko, sivor apvi ynuévo, Tpdta Hopvapiopévo oe 6KOPAO Kol TO YVUO AELOVIOD.
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Keptedaxia
MacTtitow (Laxopovia TPLANTE, KIS, UTECUUEN)
Movoaxdg (kipdg .matdreg. peltldves pmecope)

Apvaxt @ovpvov pe mordtes, Evo and ta mo kowa mdta g "Kuprokng'. Yrmapyovv moAlég
TOPOALAYES PE TPOGOHETO GLOTATIKA..

INovpaprdxia, Ke@TEdAKI GOVTO LE GOAATGO CLYOAELLOVOL
KoAlopapaxia tnyovntd n oe kékkivn cdAtoa.
Kpéoata ynuéva oty oydpa

duvokd kabe yedua cvvodedete amd kdmowo €ido¢ coldteg (eaptdtar TV €T0YN) M MO0 YVOOTH
etvan 1 Xoprdtikn cordto

Emodpma
Mnaaxiopag (o1pomiactd yAvko pe @OALO Kot ENPovg KOPmovg avAUESH 6TO POAAL)

I'oloxtopmovpeko, Kpépo mov ynvetal PETAED TOV GTPOUATOV TNG VALO, KOl OTN] GLVEXELD,
EUTOTICUEVO HE AP0 AEPOVL GPOTTL LEALOD.

Kapvdomra, éva kéik and Opvppatiopéva kapHola, ELTOTIGUEVO 1| Ol G GLPOTIL.

Aovkovpddeg, eivar ovclooTIKG TNYOVNTEG pmdies amd Copdpt Povtnyuéveg oe pEAL Ko
nocmorilovtal pe Kaveéla

I'hoké Tov KOVTAALOD amd S1dPopa PPOLTA, MPLE 1] AyovPa OAAG Kot KopHOL

lNoovptt  EAnviké pe péa ko kopvdlo.  Www.aegeancusine.gr  www.gourmed.gr
www.visitgreece.gr
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6.5 Kpntuc Kovliva

21 debvn| EmMOTNHOVIKT KOvoTnTa YiveTan OA0 Kot Teptocdtepn culntnon oty avoalntnon g
WaviKng dlontog yuo TNV Tpoaymyn g vyeiag. H Kpntikn dwatpoen amoterel o tedevtain ypdvia
OVTIKEILEVO HEAETNC, OOV 1) TAELOYN QIO TV EPELVAV AVASEIKVOOLV TNV KPNTIKNY Kov{iva o¢ To
O YOPOKTNPIOTIKO Kot TOLOTIKE VYNAS TOPAOELY LA LEGOYELOKNG SLOTPOPNS. AlamioT®ONKe OTL O1
Kdrowcot tng Kpnng éxovv toug yapmAdtepoug deikteg BvnotdTnTog Kot ToL o pKpd avoloyikd
Kol 6€ TOyKOG o KALpako 106006 td OvntotnTog and Kapdiayyelokd Voo LaTo Kot KapKivoug.

O Kpntikoi tpépovrat pe To TPOTOVTO TOL TAPAYEL 1] Y| TOVS, ONANON TPMOVE APOBove KNTELTIKA,
YOPTO Kot Ao OVIKE, OCGTPLOL KOt pPOoVTa, Op®UOTILOVV TO GoynTO TOVS e BOTOVO KO GUTA OO TO.
Bouvé Tov vnolov, 6mtwg Buopdpt Kot PacIAKS, v GYedOV TAVTO GLVOOEVOLY TO PAYNTO LE KPaoT
oo TO TOTKE AUTEALY KO EEAPETIKA VOO TIHO YO, TOV Topadoctakd eivol LupmTO.

AALO YOpOKTNPLOTIKO TOV KPNTIKOV Tpamellod elvar 1 Totkidia TV Tdtwv, 6Tov KavEva OV
povomwAet T yevon aAdd 6o pali cuvBETouy éva €0YELGTO GHVOLO.

To onuavtikdtePo OUMS SATPOPIKO GToLXELO Elvar TO AAdL, TO 0Toio Yo Tovg Kpntikotg dmmwg Ko
yuo. GAOVG TOVG Aaovg TG Mecoyeiov, amoterel ™) Pacikn nyr Almrovg.

To Addt amoterel T Pdon TG KPNTIKNG KOl EAANVIKNG S1OTPOPNS, KOL YPNCLUOTOIEITOL GTO
neplocdtepa mdTo ekTomilovag 1o BouTupo N dAA €101 Aad10D TOL YPNGLUOTOIOVVTOL GE AAAES
nePLoyES Tov kOGpov. H Bpemtucny a&ia tov Aadtol eitvar tepdotio kabmg amotelel To Mo 16YVPO
AVTIOEEWOMTIKO TNG PVOTG, TPOCTATEVOVTOG ONANOT TOV OPYAVIGUO atd TNV 0EEIdMOT KoL TNV
avamtuén Tev eAedBepwv pridv mov TpokaAoHV GoPapic mabncels.

To yeyovog 6t ot Kpnrikoi Louv meptocdTepo Kot £X0VV TOVG YAUNAOGTEPOVS OEIKTEG GTNV ELPAVION
acOevVEI®V PAIVETOL VO GUVOEETOL AUECO LE TO OTL EIval O1 LEYUAVTEPOL KATOVOAMTEG A0O100
TOYKOG MG,

1o PéBvpvo onuepa vdpyovv motomonpéva TAéov eatiatopla Concrete, dnov pmopel kovelg va
dokiudoet tnv Kpnrikn kovliva. . (www.winefest-dafnes.gr) (www.heraklion-city.qgr)
(www.lasithinet.gr) (www.incrediblecrete.gr)

Avotepn amd Kae aALov £100V¢ LEGOYELOKT STPOPT| EIVOL 1] TOPOAGOGIOKT) EAANVIKT SLOTPOPT|
Kot waitepa 1 kpntikn. 'Epgvva EAANvidag e101ko0 and tig HITA deiyvetr 6Tt 6601 amorapfavovv
™V KpNTIKN Kovliva Eyouv Myodtepeg mBOVOTNTES VO LTOPEPOLV OO KOPILOTADELEG 1) VO
TOPOVCIACOVV KATOL! LOPPT) KapKivov.
H xafnyntpro Aptepng Zypomovrov, tpdedpog touv Kévrpov IN'evetikng, Atatpoeng ko Yyeiag g
Ovdowvyktov, €xel amodeifet pe exteveic £peuvég g OTL am’ OAES TIG SLOTPOPEG TOV akoAoVBOVVTOL
o€ entd yopeg mEPLE ™S Mecsoyeiov, 1 KPNTIKT TPOCPEPEL TTLO IGOPPOTNUEVT TPOCANYT| AITAPDV
oféwv mpéyn-3 Ko opéya-6.
Av106 onpaivel 61t 660t akoAovBoHV TV v AdY® datpoer| £xovv kKalvtepn vyeia. Ta
amoTEAECUOTA TNG LEAETNG TTOV dleENyaye 1| OpOYEVIG KaBnynTpla £xovv 0€i&etl OTL TO TOGOGTO
Bvnowdmrog tov Kpntikov mapoapével o yaunAdtepa enineda omd omolodnmote GAAO HEPOG TNG
neployng g Meocoyeiov.
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2Opeova pe To AeYOUEVO, TG EOTKOV, 1] EAANVIKT dtatpogn eivan TAovG1o 68 mpuéya-3, o€ TOAD
HeyoADTEPO Pabpd am' OTL 01 VTOAOITES LEGOYELNKES OLATPOPES, TOGO LAALOV GUYKPLTIKG LLE TN
SUTIKN. ZTNV AUEPIKAVIKY] O1LTPOPT], Y10 TOPASELY O, GTNV OToi0 TEPIAAUPAVOVTOL TO
KOAQUTTOKEAOLO KOl TO GOYEANL0, TO MITapd OUEYA-6 Tov amoppo@ovvTal and Tov opyavicud givar
14 ¢wg xon 25 popég mepiocdTEPa OO TAL OUEYA-3.

H dvcavaroyn avt) Katavaioon Mmopdv oEEmv umopel va 0ONyNGEL 6€ d10QOoPa. TPOPANLATA
vyetoag. [ avtd Aowdv o1 Kpntikoi mov meprirapfavovv opéya-3 oe kdbe toug yebpa, epdsov
TPOKELTAL Y10, Amapd 0EEa Tov Ppickovpe 610 Kpaoi, 6ta Aayovikd, 6To Yédo Kot Ta afyd,
STNPovV GE KAADTEPT KATAGTOON TNV KOPILA TOVC.

6.7/ EPEYNEX

T Aéer véa Yol Epevva

H pecoyeloxn owatpo@r] fertid@dver T AE1TOVPYIX TOV EYKEPALOV;

H pecoyelokn dwtpoen eivar ciyovpo amd T1g KaALTEPEG MOV pUmopel vo akoAovBnoel évag
avBpomog. Ta opéAn eivor TOALG, Kupimg 6TV Kapdld. Opmc po véa YoAMKN Epevva amédel&e Tmg
o 0QEAN O i SlaTpoP] TAOVGLO GE GPOVTA, ACYOVIKG, TPOQLO OMKNG GAEGEMS, KPAOi,
eAtOLad0 Kat KopHola, Yo Tov avOpdOTvo £YKEPAAO elval EAIOTOL.

O1 emotpoveg e€€tacay TIG SOTPOPIKES GLVIOELES TOV HECMK®OV GUUUETAGYOVI®MV GE OVTN Kot
HETPNOE TIC VONTIKEC TOVG EMIOO0ELS 6 NAkia Ttepimov 65 etmv, aAAd dev evtomioe kamola oyéon
AVAUESO OTI) LEGOYELNKT] OLLTPOPT] KO TIG TVEVLATIKEG AELTOVPYIEC.

"H épevva pog doev otpilel v vobeon piog ONUOVTIKNG VELPOTPOCTATEVTIKNG EMIOPOONS TNG
(LecoyeloKNG OlOTPOPNG) GYETIKA HE TIC €YKEQOMKEG Aettovpyieg”, €ypaye M EMKEQOANG TNG
épevvag Epavovéd Kec-T'kiyid oto Awatpopikd Emdnuoroyikd Epguvnticd Kévipo tng yoaAAkng
eBvikng epevvnTikng vanpeoiog vysiog INSERM.

‘Exel emmwbel 011 to0 "KOAL" Amapd TG HEGOYEONKNG SOTPOPNG UTOPEl vor @@PEAOVV dueca Tov
eYKEPOAO 1 OTL 1 YOUNAY] TEPLEKTIKOTNTO GE KOPECUEVO AMTOPE Kol 1) VYNAN G QUTIKEG tveg
dwtpoer] umopel va kabvoteproel v eOopa TS EYKEPAAKNG AEITOVPYING EUUEGO OLOTNPDOVTOGC
VYU TO OLLOPOPa ayyEiaL.

[MoAadtepeg Epevveg ompilav avt) v amoyn. o mapddetypa, pio evpeiog KAIPOKAG LEAETN OTIG
pecodutikég moAteieg Twv HITA épbaoce oto cvunépacpa o1t dropa ota 60 Tovg 1 Kot peyaAvTepa
oL eiyav vwoBethoetl pia ®¢ ent T0 TAEICTOV HEGOYEIKN SATPOPN NTAV MYOTEPO EMPPENN GTNV
@B0pd TV EYKEPUAMK®OV AELTOVPYLOV TOVG OGO Yepvovoayv. Mia dAAN épevva og detypo Katoikwov
oV Mavydtav cuvédee TNV pecoyelakoD TOToL dtatpoen pe 40% ikpdTePO KIvOLVO EUPAVIONG TNG
vocov Altoydupep.

Ot gpeuvntég mov ekmOvnoay TN YOAMKN) HEAETN ypnopomoincav otoryeio yio 3.083 drtopa tov
omoimv Vv vyeia TapakorovOncav amd ta péoa g dekaetiog Tov 90, dtav oV TovAdyietov 45
ETAOV.

Yoppova pe tov Niko Zkoapuéa, Pondd kabnynt oto latpikd Kévipo tov mavemomnuiov
Koiovuma g Néag Yopkng, o omoiog dev GUUUETEIYE OTNV UEAETN, OAAL £YEL TPOYLLOTOTOWCEL
EpEVVa Yo TIG EMOPACELS TOV TPOPIL®V GTNV EYKEQPOAKN Agttovpyia, 1 véa vt HeAETN Bétet
Kamolovg meplopiopove. o mapdderypo, ot epevvntég eEETOGAV AMOE TIG OOVONTIKES AEITOVPYIES
TOV GLUUETAGYOVTIOV, YEYOVOS TOL KAOIGTA adVVATO VO GUUTEPAVOLV OV OVTEC PEATIOVOVTAL M
EMOELVAOVOVTOL LLE TOV Ka1PO.

H ¢épegvva dnpocievtnke otnv Apgpikaviky Em@sopnon Kivikic Avatpoeic

Anpocievdnke otig 25/01/13 améd to MpdTo Oépe (Www.protothema.qgr)
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Meooyelokn O10TPOP] KATA TMV KOPOLAYYELLK®OV VOGT|LATOV

Idavki TpooTtacia yra TS OpddES LVYNAOD KIvovVoL

H pecoyswokn oatpopn Oyt povo kdével KOAO O COOTH AEITOLPYIOL TOV OPYAVICUOD OAAGL
TOVTOYPOVE TPOCTAUTEVEL O ToL GLVIOT Kapdlayyelokd TPOPANUATA TIG OLASES LYNAOD KIVOHVOU.
AVTO NTOV TO GUUTEPOAG O LLOG LEYAANG LEAETNG TTOV €yve otnV lomavia.

Ot dvBpwmotl mov aKoAOVOOVV TNV TOPASOCIOKY] LEGOYELOKT SATPOPT £XOVV LYNAN TPOGANYT G
eAadhado, @povta, ENpovg kapmovs, Aayovikd, ONUNTPLOKE, UHETPLO. TPOCANYN WopudV Kot
TOVAEPIKDOV, YOUNAN TPOCANYN KOKKIVOL KPEATOS KOl OAAOVTIKAOV, YOAUKTOKOMK®OV Kol YAVKOV.
Eniong mepiéyet katavdlmon kpoaotol pe HETpo kot kupimg pali pe ta yedpota.

[Tponyovueveg peiéteg €yovv oeiel pio pecoyslokn Slouto TPOCTATELEL OmO KOPOOyYELOK(L
EMELGO0L KOl KAPOLOKES TadNGELC.

O1 gpguvmtéc mov de&Ryayav v €pgvva Yo v PREDIMED (opdda epevvntdv amd v lomavia),
oL ypnuoatodoteiton amd to vovpyeio Yyelag g lomaviog, emédelav 7.447 GUUUETEXOVTES TTOV
avikov g opdda LYNAOD KvoHVoL Yo KapdloyYELKG VOGTLLOTA.

Tovug yoproav Tuyxaia oe 3 opddeg Kot Tovg ERaiay va akolovONGovV 3 SLUPOPETIKES OATPOPES Yo
5 ypdvia, and tov OktoPplo tov 2003. Avtéc NTav ot €ENG:

- Mecoyetoxn dlorta mov counAnpovetar pe EEtpa maphEvo eLaOAAS0.
- Mecoyetakn dlotpoPt] Tov GUUTANPOVETUL Le ENPOVG KAPTOVG.
- Mo tumikn dloto yaunAn o Mmoapd.

Yy épevva 43% TV GUUUETEYOVTOV NTAV AVOPES, Ol omoiot NTav NAkiag peta&d 55 kat 80, kat to
57% nMrav yvvaikeg petacd 60 ko 80. Kavévag dev elxe kapdiayysiaxn voco otav Eekivinoav
HEAETN OAAG ovAKOV G€ OpAdo vYNAoD Kwvdbvov, gite elyav dSwPntn todmov 2, gite elyav
TOVAGYLOTOV TPELG amO TOVG EMKIVOVVOVLS TTOPAYOVTES ELPAVIONG KOPILOYYEINKNG VOGOV OTMG TO
KATTVIGUO, 1| DYNAY] apTNPLOKT TEST], N TOYLOAPKIO KOl TO OIKOYEVELNKO 1GTOPIKO TNG VOGOL NG
KopOLiGC.

Koatd m ddpketa tov 5 ypdvov g mapakorovnong, 288 cuppetéyovieg elyav £va Kapdayyelokod
eMELG0010 (1) EYKEPAAKO €MEIGO010, Kopdlokn TposPforin N wébavay amd Kapdlayyelokn vOGo).

H otatiotikn avédivon €0eiée 0Tl 6€ GLYKPION Ue €KEIvOLg TOL axolovOnGav T dTpoPY| LE
YOUNAG AMTapd, Ol GUUUETEXOVTEG OTN UEGOYELNKN dtoTpodn pe mopbévo elatdrado siyov 30%
Myotepeg mBovOTNTEG VO ELEAVIGOVV Kapdloyyelokd €melcdo1o, Kot gkeivol mov akoAovOncav
HEeGOYELOKT dlaTpogn pe Enpovg kapmovg elyav 28% Aydtepo Kivouvo.

Ot gpeuvnTég TPoTEiVOLY GTOVG OVOPOTOVS TTOL BELOLY AKOUN KOl TOPO VAL KAVOLV L0 OAAOYT OTY
Con Tovug Vo EEKIVIICOVV HE HUKPEG OALOYEG LLEGOYELOKNG SLOTPOPNG OTMG: OTMG TO VO UMV TPMOVE
KPEOG Yo 000 NUEPES TNV ROOUAdN, VO YPNCIHLOTOOVY LOVO EANOANOO KOl VO, AVTIKOTOGTICOVV TO
OaAKOOM e KOKKIVO Kpaoi Kot Kupimg poll e yeoua.
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Oco yw tovg ENPovg Kopmovg 1 £€PELVO VTOOEIKVIEL TA KAPVUOWL G TNV KOAVTEPY TNYM
avTIOEEWOTIKAV Yo TNV LYEla TG Kopolds. Mia yobeta v nuépa Aéve, eivor apKeTy.

Ta ovumepdopatd tovg yoo TNV TPOANTTIKY OpAoN NG LECOYEWKNG OTPOPNG EVOVIL TV
Kapdlayyelokdv voonudtov dnpootedovtal oty dtadiktvokn ékdoorn tov «New England Journal
of Medicine».
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O éMveg ponTéS ayvoouy TN HEGOYELOKT] OLOTPOPN

2xedov ot piool pabntég ko pabntpieg oty EALGSa Exouv youning motdtntog dttpoer], aALd
ackovVTaL 6€ IKavoronTikd Babud. Iavimg, pdévo to 6% arxorlovbovv TV ToPadocIaKn VYIEWVY
LLEGOYELOKTY] O1OTPOPT], GE GUVOVAGHO LE EVIOVT] GCOUATIKN AOKNGT, 0TS SamicT®MGE £pELVA TNG
latpikng ZxoAng Tov TavemioTuiov AGnvov.

H peiétn, mov dnpocroromOnke oto mhaicio Tov cvvedpiov ¢ Evponaikng Etaipiog
Kapdiohoyiog otn Zrokyoiun, kaboonynonie amd tov enikovpo kadnynt kapdoroyiog Koot
To1000n, Tpaypatorombnke otn Agdvielo Lyoin kot cvouneptélafe nepimov 500 pabntéc (60%
ayopuo. kot 40% kopitoia) nikiog 12 - 17 etdv.

Ot padntég KAnOnKav va teptypdyouy T dTpoY| ToVG Kot TO TEPACUEVO £TOG Kot
taSvopnOnkav oe katnyopieg avdroya pe to fabud mov akoAovBovoay v pecoyelokn diatta.

[eprocdtepot and 1éooepig 6ToVE 6éK0 (T0c00Td 42%) Bpidnkav va akodlovBodv ToAd younAng
TOLOTNTOG OATPOPIKEG GLVNBELES Kot LOVO 6% elyav L0 GUVETN TOLOTIKY| LEGOYELOKT SLOTPOT.

[MopdAinia, n €pgvva KATEYPOWYE TO EMIMEDO TG COUOTIKNG AOKNONG TOV LadnT®dV, avdAoya LE T
ovyvotTO Aoknong HEca oty efdoudda, t ddpkela kdbe dpacTnPlOTNTAG Kol TNV EVINGN TNG.

To cvunépacpa Nrav 6tt pévo 10 7% TV ayopidv Kot TOV KOPLtoldv glyov ToAD younid eninedo
COUATIKNG GOKNONG, EVO N HeYOAN TAgtovotnto. (93%) ackovvtay omd pHétpto pEpt Eviovo Babuo.

Koatd péco 6po, Bpédnke 011 o1 pobntég, ot didpketo TG LOOUASNC, APEPOVAY TEVTE DPES GE
afAnTiKéEC Spactnplotes (S10popa. 6Top) Kt AAAES TPELG DPEC OE GLVOPEIC COUATIKEG
dpactnprottes. O padntéc mov frav mo "motol” 6N HeGOoyELOKT daTPoPY| Eppavilovtay,
TOPAAAN AL, VO £XOVV KOl TTLO £VTOVI] QUGIKT dPACTNPIOTNTO.

E&aAAov, pe Baon Tig omavINGES 6 EpOTNUATOAOYLN, OTIGTOONKE OTL 01 HodNTEG
napakorovBovoay tniedpaom 1 Emonlav Prvreomaryvidto Vo dpeg TNV NUEPa Katd péso dpo. Ot
pnaOntég pe peyaldtepn Tov HEGOV Opov TOLOTNTO SLTPOPNS PpEdnKay va domavodv onUavTIKA
MyOTEPN OPO UTPOGTE STV THAEOPAOT KoL VO APLEPDVOVY TEPIGGATEPT] MPO Y SAPACHL, GE
oxéom He 060VG EKOVOV KAKT O1oTpoQ).

H épevva éyve pe o160 va tpocdloptotohv ot KATAAANAES TOPEUPAGEIS GTN VEOAIN, MOTE VOl
pewBovv ot kivdvvol yia pakporpdfecun kapdiayyelokn voco. O Ap A.Towoypng, £vag amd Tovg
Bacukobg epguvntéc, MAmGE OTL, CLUE®VA LE TN LEAETT, Ba pmopovcav va TpowOnbovv dpdcelg
7oV Ba VicyVLOVY TAPAAANAO TOGO TNV VYLEWVY SLOTPOPT) OGO KOl TNV EVIOVI] COUOTIKN
dpacTNPOTNTA HETAEL TOV HoNTOV.

[[Inyn: http://www.skai.gr/news/technol ogy/article/151015/0i -ellines-mathites-agnooyn-ti-
mesogei aki-diatrofi/#ixzz2NB5eg8wo]

(Anpocievtke 01/09/2010 o6 to www.skai.gr)
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6.8 EA00A000 KoL VYELO

To ehatdrado epiéyel VYNAAQ eninedo povookdpestmv Mmapmv o&éwv (M UFA_M onoUnsatur ated
Fatty Acid ) kafohg kot TAn0dpa frodpacTiK®v GVGTATIK®Y. ATO QVTH, POIVOAIKG GUGTOTIKA Elvat
TO, EKTEVEGTEPOL LEAETNULEVOL. ZYETIKA LLE TOL 0(pé7mlroov MUFA oty avBpaomivn vyeia, o
Apepucavikdg Opyaviopdc Tpoeipwv kot Iotdv * 0de1086TNGE TO10TIKOVG 15YLPIGHOVS VYEIOG
(hedlth claims), ywa Tpmdtn eopd 0 2004, GYETIKG e TV TPOGTAGIO TOL TPOGPEPOLV T
LOVOOKOPESTO MIapd 0&€0 TOL EAALOAGOOV KOTA TOV KIVODVOL KOPILOOYYEIK®Y TABNCEDV.
2VUVOMKA, TO OQEAN TV ATOPOV 0EEDV TOV EANOANOOV CLVOYIGTNKOY GTO TPMOTO AleOVEG
Yuvédpro yia to Elatdrado kat tnv vyeia, to 2005.

To ghadrado Opmg givar mopamdve amd po TAoVGIO TNy LOVOOKOPEST®Y AMTapdv o&émv. Ta
(QOLVOMK(A TOV GLGTOTIKA £YOVV OEIEEL OVTI-PAEYLOVMOELS KO XNUELO-TPOCTATEVTIKEG 1010TNTEG. H
oAgoKaVOAAN Tov eAadAadOV, Exel Bpebel va Exel TapdLola OPACT) LUE TO AVTIPAEYLLOVDOES
eapuoko ibunoprofene e kapio and T peréteg, otig onoieg Exel e€etaotel 0 pOLOG TMV
(QOLVOAMK®OV GUGTATIK®OV TOV EAULOANOOV, OEV £XEL TAPOVGLUGTEL KVTTAPOTOEIKOTNTAL.

H gvpomnaixn perétn EUROLIVE (The effect of olive oil consumption on oxidative damage in
European populations) napovciace, to 2006, Tekunplopéveg amodeiEeLS Yo, TOV TPOGTATEVTIKO
POLO TOV POIVOMK®OV GLGTATIKAOV TOL EAAOAd0VL Ta mepapaTo TG LEAETNG AVTNG
mpaypatonomOnkav og 200 vyieig eBehovtéc and OAN v Evpdnn kot katédei&av npootacio
EVAVTLO. 6TO OEEOMTIKO GTPEG, KATOTLY Kadnuepvig katavalmong 25 ml elaidrladov TAoOLGLOL G
@owolkd cvotatikd (mapbivo eAatdrado). Tvykekpuéva, mapotnpnnke avénon oto enineda
HDL (kaAng xoAnotepOAng), Kot LEtdpUEVOL OEIKTES MIISIKOD 0EEWMTIKOD GTPEG LETA OO TPIUN VT
Katovaiwong tapBivov ehatdiadov. EmumAiéov, n 10w perén, £0e1&e peimon oe deikteg o&eidmwong
t0v DNA, ¢ té&emg Tov 13% - T0606TO GLYKPIGIUO LE TO TOGE TOV TOPATNPOVVTAL LETA TO
"KOYLO T TOV KOTTVIGUOTOG.
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Hopdayoyes yopeg

Ot HECOYELNKEG YDPES €IVl OO TOVE CUAVTIKOTEPOVS TOPAYMYOVS ELOLOAGOOV GTOV KOGLO, E
mv EAAGOa, v lomavio kot v ItaAio vo mopdyovv 1 peyaivtepeg mocotteg H Iomavia
TOPAYEL LEYOADTEPEC TOGHTNTEG EAALOAAOOV O TIC AAAEG dVO, evd 1) EALGdO Tapdyet o moloTikd
EAOLOLOLO0 OO TIG GALEG dVO HECOYELOKES XMDPES. WWW.aegeancusine.gr
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