Mayeipepa

XWPLG artoBAnta

ELoaywyn

TNV KABnueEPLVOTNTA pag, Xwplg va To
OUVELSNTOTIOLOULE, TIETAPE TPOWPLUA TTIou Ba
utmopovcav va aglomownBouv. Atyo Ywpl
TIOU TtepLooEPE, Aayavika Tou papaenkay,
@aynto ToU S&V KATAVOAWONKE gyKalpwg.
HUIKPEG
abpoilovtal, €gouv Peyalo avtiktuto, oxl
aMd kat oto

AUTEC oL AMWAELEG,  Otav
HOVO OTnNV TOETN Mag,

TEPLBANOV.

JAMEpa otov TAavntn (oUpE  €mTdA
SlogkatoppupLa avBpwrot Kat wg to 2050
uTtoAoyLZeTal OTL O TIAYKOOULOG TIANBUGCPOG
Ba ayyi&el ta 9,6 Sioekatoppupla. Na va
OUVEXLOOUWE VA €XOUPE APKETH TPOYN yla
EUAG KAl TIG EMOMEVEG VYEVIEG, Elval
arapaltnto va AdBoupe dusca Spaon.
ANalovtag ouvnBeleg otnv KabBnuePLVO-
TNTA YA PTIOPOUNE VA CUPBAAOUPE OTNV
KATATIOAEPNON TNG OTIATAANG TPOPLUWY pE
Kowwvia, TO

Betikn) emidpaon TNV

TEPLBANOV Kal TNV olKovopLa.

TepAoTleg  TOOOTNTEG aATO  TOAUTLUA
TPOYLUa amopplmtovtal 1 ydvovtal Katd
MAKOG TNG €YodlacTiknG oAuotdag, o€
aToBNKEG, O€ ETALPELEG TTAPACKEUNG YEUUA-
TWV, OTLG UTIEPAYOPEG KAL TA E0TLATOPLA.
‘OpW¢ TO PeYAAUTEPO PEPOC TNG OTIATAANG

TpoWlpwv ocupBalvel ota omitia pag.

&>

luvaikeg yia v
INpacivn Metaflacn

Mla KABe TPOWPLUO TIOU TIETAUE, £XOUV NN

xpnoldototnBel  vepo,  evepyeEla  Kal
avBpwTiLvn epyacia yLa tnv mapaywyr Tou.
To va PELWOOUWPE auTr TN omatain elval
€va am\o aA\d OUGCLACTIKO Bripa Tpog pLa

o Biwotpun dwn.

H Kompog e€lvat n mpwtn xwpa otnv
Eupwrn pe TV UuPnAotEpN OTIATAAN
Katd péco 0po, o Kabe
OUPTIOATNG pag, 286 KW\a
TPOWIlUWV ToV XPOVo, TToooTNTA SUTAdacLa

TPOPHWV.
amopplrrel

amo tov Eupwraikd peco Opo Tou elvat
130 KW\@ avd KATOoLKO.

H @Wnoocopla twv pndevikwv amoBARTwY
(zero waste) Sev amattel teAeldtnTa. Agv
onuatvel otL Sev Ba Tetdfoups TIOTE
Tmota.  Inpalvel  OtL  TpooTabouE
OUVELSNTA VA PELWOOUE TA aTIoppLUpata,
Ba alomololpe KAAUTEPA TA TPOPLUA KAl
Ba KAvoupE TILO UTTELBUVEG ETTAOYEC OTNV

KaBnuepWVOTNTA Hag.




Mayelpepa xwplg anopfAnta

Mdaptng 2026

MuwKpEG aAAayEg - MeyaAn dLawpopa

e Mpoypauuatioupe ta Ywvia pag,
gtolpadovtag pla Alota peE autd Tou
EXOUHE QVAYKI).

® JUVTNPOULE TA TPOPLUA CWOTA.

e EAéyyoupe TAvTa TNV nuepopnvia
ARENG TTpLV ayopAcoUE OTLSATIOTE.

e SepBlpoupe owoteég pepldeg kL av
BENoupE TIEPLOCOTEPO PaAyNTO aTAd
Eavayepifoupe To TLATO pag.

e Alatnpoupe otnv  kataguén Ta
TPOWLUA TIOU 8V OKOTIEUOUMPE  va
KATAVAAWOOUWE AUEDQL.

e 3to Yuyelo Kkalt ota VrtouAdrmia,
TOTIOBETOUPE PTIPOOTA, TPOWLUA TIOU
glval Lo TaALG Kat Tio Kovtd otnv
nHepounvia Angng toug.

e [la @pouTta Kat Aaxavika avalntouue

mpoldvta.  Elvat

TOTILKA  ETTOXLKA

onNuavtike va ayopaloupe TaAvta
@poUTa Kal Aayxavika emoyxne. ‘Etal,
otnpl{OUPE TNV TOTILKN TIAPAYWYr Kat
TepLlopldoupe Ta €Loayopeva ppouta
KAl AQxQVvlkd, Tou emBaplUvouv Tov
TIAQVNTN JE TN PETAPOPA TOUG,.

e Kavoupe taktika anoPuén oto YPuyeio
yla TNV KOAUTEPN ouvthipnon Twv
TPOPlUWV.

e Kavovtag €kkabaplon ota VIoUuAdTila
Sev TIETAPE TPOPUA Tou elval €tolua
va An&ouv, aA\A Ta a&LoTIoLOUE.

e KopmootoTmoloupe  SLOTL  O,TL  Sgv

UTIOpEL va paywOEL.

SKEPTOPAOTE SNULOVPYLKA Kat
a&loTioloUe Ta TEPLOCELUATA yld TNV

TIAPAOKEUN) VOOTLHWY VEWV CUVTAYWV.

H payelpkn xwplg amoBAnta v amattel
TIEPLOCOTEPO XPOVO 1 KOTIO OAAA  pLa
SLAPOPETIK patid. 'Etol €£0LKOVOHOUUE
XPHATA, HPAYELPEVOULE TILO SNULOUPYLKA
KAl @PoVTLeELG TaUTOXpova TO TTEPLBANOV.

2UVTAyEQ

ZoUTma Aaxavikwv «Ekkaddpion Wuyeiou»
Xpovog: 30 Asmttd | AuokoAia: MoAU eUKoAN

YAWKaA:
¢ 'O, 1L Aayavika £xouv Teploceel (kapota,
TIOTATEG, OEALVO, KOAOKUBAKL, KPEPUUSLA,
YAUKOTIATATEC, KOAOKUBA KTA.)
* 2 K.0. EAALOAQSO
e ANGTL KaL TILTTEPL
e Nepo

Oényieg:

MA€voupEe KOAA Ta Aayxavika Kal Ta KoBoupe
Oc HeyOAA KOPPATIO. ZE MO PEYAAN
KatoapoAa {eotalvoupe To €AALOAASO Kal
T(POOBETOUE Ta AayaviKA. Ta cOTAPOULE yla
Alya AETITA KAl OTN OUVEXELD TIPOCBETOUE
VEPO HEXPL va Ta KAAUYEL AQrVoupE va
Bpacouv  pEXPL KaAQ.

MpooBetoupe aAATL  Kal Katd

va  POAGKWOOULV
TIUTEPL
TIPOTLUNON KAl TIOATOTIOLOUME TA AQYAVIKA
OTO PTIAEVTEP PEXPL VA ATTOKTNOEL Asla upn.
TepBlpoupe 600 lvat Lgotr).

>elida 2

luvaikeg yia tnv Mpdoivn Metdfaon
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Tnyavnto pulL pe Aaxavikd
Xpovog: 15 Aemttd | AuckoAla: EUkoAn

YAWKaA:
e Mayelpepevo puQL (amd  TtponyoUpEVn
HEPQ)
AQXQVIKA TIOU £X0UV TIEPLOCEPEL
2 K.0. EAaLOAaSo
T0yLa 00¢ (soy sause) ) aAdtl

e [umEpL

Oényieg:

e MMévoupe KOAA Ta Adyavika kat Ta
KOBOULE OE PULKPA KOUUATLAL

e Y& €va PEYANO TNyavl 1 KatodpoAd
(eotaivoupe To EAaLOAAS0 KAl COTAPOUE
TA AQYQVLKA YLa Alyd AETTTA. 2T CUVEXELA
T(POCOBETOUPE TO PUCL KAL AVOKATEUOULE
KaAQ pExpL va (eotabel. MpoobEToupe T
oOyLa 00C 1 TO AAATL KL TILTEPL, avaloya
ME TLG TIPOTLUNOELG PG KAl OEpPRIPOUE.

Popnpa pe wpLpa ppouta
Xpovog: 5 Aemtta | AuokoAia: MoAU EUKOAN

YAWKaA:
e [IOAU wplpa @pouta (Pmavava, Ao,
ayAASL, PPAOUAA K.ATL.)
e DUTIKO yAAa 1] vePO
e Kavéha n Bavidla

Oényieg:
¢ [MAévoupe KaAd ta ppouTa, apalpoupE Ta
KoukouUtola (OTou Ypeladetal) Kal ta
KOBoupe o0 peyaha
ToTtoBeTOUHE OAA TA UALKA OTO PTIAEVTEP

KopuATLa.

KAl Ta YTUTIAUE yla Alya SeutepOAertta,
HEXPL VA QTIOKTOOUV OLIOLOOP®N u@n).
TepBlpoUpE AUEDA E PEPLKA TTAYAKLAL

ZTILTLKOG {WHOG AaXAVLKWY
Xpovog: 60 Aemttd | AuokoAia: MoAU eUKOAN

YAKa:
e 15 KO @AOUSEC  AayaviKwV
(KpePHLSLA, KapoTa, (PPECKO

KPEPUPUSAKL, TIPACO, VTOUATEG, GEALVO,
Kotoavla paivtavou)

3 UM\ Sayvng

1 KouTtaALd Bupdpt

1 Ke@aAr) okOpSo

500 ml Aeuko kpaot

e 4 \itpa vepo
e Maupo TILTTEPL

Odényieg:

Alatnpoupe éva Soxelo otnv katayguén,
OTIOU OUAAEYOUME (PAOUSEG KAl UTIOAELY-
pata Aayavikwv. ‘Otav CUYKEVIPWOOUE
TepLmou 1,5 KNGO, T ATAWVOUPE Of €va
taPl @oUpvou, TPOCHBETOUPE TO OKOPSO
prjvoupe otoug 200°C peExpL va
poSiloouv KaAd. MeTa@EPouPE Ta Aayavika

Kat

O€ pla PJEYAAN KATtoapoAd, TIPOCBETOUE Ta
UTIOAOLTTA UALKA KAl Q@rVOULE va Bpdcouv
O€ PETPLA PWTLA PEXPL VA CUPTIUKVWOEL TO
UYPO. ZOUPWVOUPE TO HELYHA, agatpoUpe
TA OTEPEA KAl KPATAPE povo Ttov (Wwo.
Tuveyiloupe To Bpdolpo pEXPL va PELWOEL
0 OYKOG TOU LYpPOU Kal va PELVeL TtepLTTou 1
Altpo. Agrvoupe tov {WHPO va KPUWOEL
KaAQ KAl TOV PETAPEPOUE OE TTAYOONKEC.
Tnv

ETOPEVN HEPQ, HETAPEPOUPE TA

mayakla {wpol o Soxelo KAl Ta
Slatnpoupe otnv katapuén yua €wg 3
MAVEG. XpnOoLYoTIoloUKE 1 - 2 Ttaydkla o€
HQyELPEUTA, OOUTIEC, TILAAYLA, OOTIpLa Kal

OOATOEC.

luvaikeg ya v MNpdoivn Metdpaon
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I'uvaikeg yia v
INpdcivn MetapBaon

®dopeiq YAomoinong

[APYMA /\AONA

Na mv AvaBiwon kai Mpootadia
g Kumipiakrig YmaiBpou

ZYANOTIOZX
F'YNAIKQN
YMAIOPOY
NAPNAKAZ

NepLocotepeg
MAnpowopisg

Kpoutov amo pmayLdtiko Ppwpi
Xpovog: 20 Aemttd | AuokoAla: MoAU eUKoAN

YALKQA:

e MTmayLatiko YPwpl o€ PETEC
MpoalpeTika yla yevon:

e 2 - 3k.0. EAaloAado

e ANaTL

e Plyavn ) Bupapt

e [lampka

* YKOPSO O€ OKOVN

Odényieg:
KoBoupe 1o Pwul og pikpoug KUBoUC.

MapaAAayn 1: AMAWVOUPE Toug KUBOUC PwpLov o€ eva tagt
kat Prjvoupe yla meptmou 30 Aemtd otoug 120°C, pexpL va
OTEYVWOOUV €VTEAWG Kal va ylvouv Ttpayava Kpoutov.
A@VOULE va KPUWOOUV KAl TA SLATNPOUHE OE AEPOOTEYEC
Soyelo yLa apketeg €BSoPASEC. TuvoSeVoUV LEAVIKA COUTIEG
KOl OOAATEC.

MapaAAayn 2: € €va PTIoOA avakateVOUPE TO EAALOAASO, TO
OAQTL KAL TA PTIAXOPLKA TNG apeokelag pag. MpooBetoupe
TOUG KUBOUG YwHLOU KAl QaVAKATEVUOUPE KOAQ, WOTE va
KaAU@BoUV opolopopa. AMAwvVoupe o tadl pe AadokoMa
kat Prjvoupe otoug 180°C yia 10 - 15 AETTq, HEXPL VA YLVOUV
XpUoaevLa Kal Tpayavd. KatavaAwvovTal VIO 2 NUEPWV.

Mayelpevovtag pe eveALia
Ol ouvtayeg auteg Sev elval auotnpeg. Avtibeta, elval pLa
Bdon yla va SnPLoupynoouUE:

® LE O,TL 6N €XOUNE OTO oTTiTL

* YWPLG TIEPLTTEC AYOPEG

* YWPLG oTtataAn

H zero waste (pn&evikwv amoBAftwv) kouliva dev eivat
TEPLOPLOPOG aAAd eAguBepia Kal SnpLoupylkotnta ya
va PNV TdeL Timota xapévo.

Me tn xpnuatodotnaon tou ENA Foundation.

E N A OL amoYeLg AV KOUV ATTOKAELOTLKA OTOUG

OUV'EC'.IKIEC Kal &ev CIV'ELTIPOO(.OTIELIJOUV

FOU N DAT'ON anapattnta tig anoetg tou ENA Foundation.



