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ΠΠΡΡΟΟΛΛΟΟΓΓΟΟΣΣ

Η Ευρωπαϊκή Επιτροπή, εγκρίνοντας τη Λευκή Βίβλο για τη διατροφή, καθόρισε ένα ευρύ φάσµα προ-
τάσεων σχετικά µε τον τρόπο δράσης της ΕΕ για την καταπολέµηση των προβληµάτων υγείας που συν-
δέονται µε τη διατροφή, το υπερβολικό βάρος και την παχυσαρκία. Στη Λευκή Βίβλο τονίζεται ότι είναι
πολύ σηµαντικό όπως οι καταναλωτές ενηµερώνονται προτού επιλέξουν τα τρόφιµα που θα κατανα-
λώσουν, ώστε να εξασφαλίζεται η ύπαρξη υγιεινών εναλλακτικών επιλογών. Για να είναι σε θέση ο κα-
ταναλωτής να έχει εναλλακτικές επιλογές, πρέπει να του δοθούν στοιχεία για τη σύσταση των
τροφίµων, ιδιαίτερα, στην περίπτωση των µη συσκευασµένων τροφίµων. Αυτό ενισχύεται περισσότερο
από το γεγονός ότι η αύξηση της παχυσαρκίας, όπως και άλλων τροφιµογενών ασθενειών, καθιστούν
απαραίτητη τη βελτίωση, τόσο της διατροφής των Ευρωπαίων πολιτών, όσο και της παροχής έγκυρων
πληροφοριών που αφορούν τη σύσταση των τροφίµων.

Το Συµβούλιο Ασφάλειας Τροφίµων (ΣΑΤ), το οποίο υπάγεται στο Υπουργείο Υγείας, πέραν του συντο-
νιστικού του ρόλου στα προγράµµατα παρακολούθησης και ελέγχου των τροφίµων, πρέπει να αποτε-
λεί πηγή πληροφόρησης για την προαγωγή της υγιεινής διατροφής και ασφάλειας των τροφίµων και
για τη σπουδαιότητα µιας ισορροπηµένης διατροφής, ιδιαίτερα, όταν αυτή βασίζεται στην παραδοσιακή
µεσογειακή διατροφή. Οι ισορροπηµένες διατροφικές συνήθειες αποτελούν, ακόµη περισσότερο, απα-
ραίτητη προϋπόθεση τόσο για την οµαλή σωµατική και διανοητική ανάπτυξη των παιδιών, όσο και για
την πρόληψη νοσηµάτων στην ενήλικη ζωή τους.

Ως εκ τούτου, για την υιοθέτηση της ισορροπηµένης διατροφής ως τρόπου ζωής, η ορθή πληροφόρηση
και εκπαίδευση των ενηλίκων, των γονέων, των εκπαιδευτικών και των απλών καταναλωτών από τους
αρµόδιους φορείς και τους ειδικούς στα θέµατα αυτά, είναι αναγκαία. Ένας από τους κύριους ρόλους
του Υπουργείου Υγείας είναι η πρόληψη νοσηµάτων, και παράλληλη η παροχή αξιόπιωστων στοιχείων
και πληροφοριών για τη σύσταση των τροφίµων,  που κατά κύριο λόγο πρέπει να πηγάζουν από πραγ-
µατικά εργαστηριακά δεδοµένα.

Γι΄ αυτό, χαιρετίζω την 3η έκδοση των Πινάκων Σύστασης Κυπριακών Τροφίµων του Γενικού Χηµείου του
Κράτους, οι οποίοι στηρίζονται σε δικές του εργαστηριακές αναλύσεις και όχι σε βιβλιογραφικά δεδο-
µένα, και οι οποίοι αντανακλούν τις νέες κυπριακές διατροφικές συνήθειες και τα παραδοσιακά φαγητά.
Οι πληροφορίες των Πινάκων αυτών, θα δώσουν τη δυνατότητα σε όλους τους καταναλωτές να έχουν
ορθές διατροφικές επιλογές και να διαµορφώσουν ορθές διατροφικές συνήθειες, µε στόχο την προ-
στασία της υγείας τους. Σηµειώνεται ότι η έκδοση αυτή, είναι µια από τις λίγες εκδόσεις Πινάκων Σύ-
στασης Τροφίµων, η οποία στηρίζεται αποκλειστικά σε άµεσες εργαστηριακές αναλύσεις.

Η εύχρηστη και λειτουργική δοµή της έκδοσης, σε συνδυασµό µε την αξιόπιστη και τεκµηριωµένη πλη-
ροφόρηση που παρέχει, θέτουν τα εχέγγυα για την επίτευξη του κοινού αυτού στόχου.

∆∆ιιοοννύύσσηηςς  ΜΜααυυρροοννιικκόόλλααςς
ΓΓεεννιικκόόςς  ∆∆ιιεευυθθυυννττήήςς
ΥΥπποουυρργγεείίοουυ  ΥΥγγεείίααςς

ΠΠρρόόεεδδρροοςς  ΣΣυυµµββοουυλλίίοουυ  ΑΑσσφφάάλλεειιααςς  ΤΤρροοφφίίµµωωνν
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ΧΧΑΑΙΙΡΡΕΕΤΤΙΙΣΣΜΜΟΟΣΣ  ∆∆ΙΙΕΕΥΥΘΘΥΥΝΝΤΤΡΡΙΙΑΑΣΣ  ΓΓΕΕΝΝΙΙΚΚΟΟΥΥ  ΧΧΗΗΜΜΕΕΙΙΟΟΥΥ  ΤΤΟΟΥΥ  ΚΚΡΡΑΑΤΤΟΟΥΥΣΣ  ((ΓΓΚΚΧΧ))

Το Γενικό Χηµείο του Κράτους (ΓΧΚ) έχει ολοκληρώσει 100 χρόνια προσφοράς από την ίδρυσή του.
Πολλά έχουν αλλάξει έκτοτε και µπορώ να πω ότι το ΓΧΚ έχει βάλει τη σφραγίδα του στον τοµέα της
ασφάλειας και υγιεινής των τροφίµων. Βασιζόµενο στην τεχνογνωσία, εµπειρογνωµοσύνη, διαφάνεια,
ανεξαρτησία και ανταποκρισιµότητα, το ΓΧΚ συνέβαλε και συµβάλλει στην προστασία της υγείας του κα-
ταναλωτή και στην πρόληψη πολλών ασθενειών. Ο απαραίτητος συνδυασµός “Ασφαλών και Υγιεινών
Τροφίµων” επιτυγχάνεται µε διατροφή, η οποία χαρακτηρίζεται από δύο σηµαντικές πτυχές: την ασφά-
λεια των τροφίµων και τις ορθές διατροφικές συνήθειες. Ορθές διατροφικές συνήθειες είναι η επιλογή
ενός υγιεινού διαιτολογίου και ενός τρόπου διατροφής, που προάγουν και συντηρούν την υγεία µας.

Η ανάγκη πιο ενεργούς δράσης στην πρόληψη των ασθενειών, σε επίπεδο Ευρωπαϊκής Ένωσης αλλά
και των ιδίων των κρατών – µελών, γίνεται ολοένα πιο επιτακτική, αφού η κακή διατροφή και η έλλειψη
φυσικής άσκησης αποτελούν 6 από τους 7 κύριους λόγους ασθενειών στην Ευρώπη. Περισσότεροι
από το 50% των ενηλίκων στην Ευρώπη είναι παχύσαρκοι ή υπέρβαροι και υπολογίζεται ότι περισσό-
τερα από 21 εκατοµµύρια παιδιά είναι παχύσαρκα. Αυτός ο αριθµός αυξάνεται κατά 400.000 περίπου
ανά έτος.

Γι΄αυτό και η ΕΕ τα τελευταία χρόνια, έδωσε ιδιαίτερη σηµασία στους διατροφικούς ισχυρισµούς και σε
συνεργασία µε τους βιοµήχανους προωθεί τη µείωση του άλατος, του λίπους και των σακχάρων στα
τρόφιµα.

Το ΓΧΚ επαγρυπνεί και στοχεύει στη συνεχή, έγκαιρη και έγκυρη πληροφόρηση των πολιτών για θέµατα
που άµεσα αφορούν την υγεία τους. Γι΄αυτό, έχει ετοιµάσει την 3η έκδοση για τους Πίνακες Σύστασης
Τροφίµων µε πλουσιότερο υλικό σε σχέση µε τις προηγούµενες εκδόσεις, εµπλουτισµένο µε στοιχεία
που στηρίζονται αποκλειστικά σε εργαστηριακές χηµικές αναλύσεις του ΓΧΚ.

Η αξιοπιστία των αποτελεσµάτων διασφαλίζεται µε το γεγονός ότι το Εργαστήριο Σύστασης Ποιότητας
και Θρεπτικής Αξίας Τροφίµων του Γενικού Χηµείου του Κράτους, είναι διαπιστευµένο από το 2002 από
τον Ελληνικό Φορέα ∆ιαπίστευσης ΕΣΥ∆, σύµφωνα µε το Ευρωπαϊκό Πρότυπο ΕΝ ISO/IEC 17025 2005
και οι µέθοδοι ανάλυσης που χρησιµοποιήθηκαν είναι είτε διαπιστευµένες είτε επικυρωµένες, σύµ-
φωνα µε το Σύστηµα ∆ιαχείρισης Ποιότητας του προτύπου διαπίστευσης. 

Για το ΓΧΚ, οι φορείς αξιοποίησης των αποτελεσµάτων του, δηλαδή οι αρµόδιες Αρχές µε τις οποίες συ-
νεργάζεται, οι σχετικοί µε τις δραστηριότητες του Συνδέσµοι, ο απλός πολίτης, οι καταναλωτές, δεν
αποτελούν µόνο αριθµούς που πρέπει να αυξάνονται. Η αύξηση, όµως, αυτή είναι σηµαντική γιατί απει-
κονίζει την ικανότητα του µεγαλύτερου Εθνικού Εργαστηρίου Ελέγχου, του ΓΧΚ, να ανταποκρίνεται
στις συνεχώς αυξανόµενες ανάγκες της κοινωνίας και του ευρωπαϊκού κεκτηµένου. Το σηµαντικό είναι,
όµως, ότι όσοι αξιοποιούν τα αποτελέσµατα και την πληροφόρηση που δίδει το ΓΧΚ για θέµατα ασφά-
λειας και υγιεινής διατροφής, αποτελούν συνεργάτες στην κοινή προσπάθεια για προστασία της δη-
µόσιας υγείας και προώθηση ενός καλύτερου επιπέδου ζωής. 

Εύχοµαι η παρούσα έκδοση, η οποία θα είναι διαθέσιµη στην ιστοσελίδα µας www.moh.gov.cy/sgl, να
είναι χρήσιµη στις συνεργαζόµενες µε το ΓΧΚ αρµόδιες Αρχές αλλά και στους ιατρούς, διαιτολόγους,
διατροφολόγους και να προσφέρει χρήσιµη πληροφόρηση και επιλογές στο ευρύ καταναλωτικό κοινό.

Η επιλογή διατροφής είναι θέµα του ίδιου του καταναλωτή, πρέπει όµως, να βασίζεται σε ορθή και
επιστηµονικά τεκµηριωµένη πληροφόρηση και να εξασφαλίζεται η ύπαρξη υγιεινών εναλλακτικών επι-
λογών.
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Η παρούσα έκδοση είναι προϊόν συλλογικής εργασίας, µε τη διαχρονική στήριξη και συµβολή του
Υπουργείου Υγείας, της ∆ιεύθυνσης του ΓΧΚ και των Λειτουργών του Εργαστηρίου Σύστασης Ποιότη-
τας και Θρεπτικής Αξίας Τροφίµων, τους οποίους ευχαριστώ θερµά για την αφοσίωση και την προσή-
λωσή τους στο έργο που επιτελούν.

∆∆ρρ  ΠΠόόππηη  ΝΝιικκοολλααΐΐδδοουυ  ΚΚααννάάρρηη
∆∆ιιεευυθθύύννττρριιαα
ΓΓεεννιικκοούύ  ΧΧηηµµεείίοουυ  ττοουυ  ΚΚρράάττοουυςς
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ΕΕΙΙΣΣΑΑΓΓΩΩΓΓΗΗ

11..  ΓΓΕΕΝΝΙΙΚΚΑΑ

Το Γενικό Χηµείο του Κράτους, ως ο επίσηµος φορέας του Κρατικού Εργαστηριακού Ελέγχου Τροφίµων,

εφαρµόζει σε συνεργασία µε τις αρµόδιες Υπηρεσίες προγράµµατα ελέγχου και παρακολούθησης τρο-

φίµων και διεξάγει, επίσης, ερευνητικά προγράµµατα, κυρίως, για επίλυση ή διερεύνηση τοπικών προ-

βληµάτων.

Στα πλαίσια αυτών των προγραµµάτων, το Εργαστήριο Σύστασης, Ποιότητας και Θρεπτικής Αξίας Τρο-

φίµων από το 1992, άρχισε την εφαρµογή ερευνητικού προγράµµατος µέσα στα πλαίσια του ασκού-

µενου ελέγχου τροφίµων, µε στόχο τον εργαστηριακό προσδιορισµό της σύστασης, της θρεπτικής και

θερµιδικής αξίας των τροφίµων, για τον καταρτισµό πλήρως ενηµερωµένων Πινάκων Σύστασης Τροφί-

µων, τα οποία καταναλώνονται στην Κύπρο. 

Στον καταρτισµό του προγράµµατος λήφθηκαν υπόψη παράµετροι που έχουν ιδιαίτερη σηµασία για

την πρόληψη διαφόρων ασθενειών (όπως, π.χ. η περιεκτικότητα σε λιπαρά, η χοληστερόλη και οι δι-

αιτητικές ίνες), αφού έχει διαπιστωθεί στενή σχέση µεταξύ ορισµένων ασθενειών και διατροφικών συ-

νηθειών. Για παράδειγµα, η υπερβολική κατανάλωση ζωικών λιπαρών µπορεί να προκαλέσει

καρδιαγγειακά νοσήµατα ενώ η απουσία διαιτητικών ινών από το διαιτολόγιο, σχετίζεται µε αυξηµένα

κρούσµατα καρκίνου του παχέος εντέρου. Συνεπώς, η γνώση της σύστασης των τροφίµων καθώς και

οι σωστές διατροφικές συνήθειες, µπορεί να είναι η βάση για την αντιµετώπιση ή καλύτερα για την

πρόληψη τέτοιων τροφιµογενών νοσηµάτων. 

Ο προσδιορισµός της σύστασης των τροφίµων δεν δίνει µόνο πληροφορίες χρήσιµες για την πρόληψη

και την αντιµετώπιση των ασθενειών, αλλά µπορεί να βοηθήσει σε θέµατα εξακρίβωσης της ποιότητας

και των ιδιαίτερων χαρακτηριστικών τους, ευεργετικών ή µη.

Οι µέθοδοι καταρτισµού σύστασης πινάκων ποικίλουν και όπως εξηγείται πιο κάτω, η καλύτερη µέθο-

δος είναι η άµεση µέθοδος, η οποία στηρίζεται στις χηµικές αναλύσεις των συγκεκριµένων τροφίµων.

Η µέθοδος αυτή έχει επιλεγεί από το ΓΧΚ για τους παρόντες πίνακες σύστασης ποιότητας και θρεπτι-

κής αξίας τροφίµων. 

22.. ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΙΙ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΡΡΤΤΙΙΣΣΜΜΟΟΥΥ  ΠΠIIΝΝΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ  

Ο καταρτισµός των πινάκων σύστασης τροφίµων µπορεί να γίνει µε τρεις µεθόδους (τρόπους): 

(α) άµεση µέθοδος, 

(β) έµµεση µέθοδος, και 

(γ) συνδυασµός άµεσης και έµµεσης µεθόδου. 

((αα))  ΑΑΜΜΕΕΣΣΗΗ  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΣΣ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΡΡΤΤΙΙΣΣΜΜΟΟΥΥ  ΠΠIIΝΝΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ  

Η µέθοδος αυτή έχει το πλεονέκτηµα ότι οι παράµετροι που προσδιορίζονται είναι αποτέλεσµα χηµι-

κών αναλύσεων που γίνονται ειδικά για τον καταρτισµό πινάκων σύστασης τροφίµων. Συνεπώς, υπάρ-

χει η δυνατότητα επαρκούς ελέγχου τόσο της δειγµατοληψίας όσο και της διαδικασίας ανάλυσης µε

αποτέλεσµα να έχουµε υψηλής πιστότητας αποτελέσµατα. 
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Στην άµεση µέθοδο όµοια τρόφιµα από διαφορετικούς τόπους παραγωγής, αναµειγνύονται ή ανα-

λύονται µεµονωµένα. 

Η µέθοδος έχει το µειονέκτηµα ότι είναι χρονοβόρα και µε ψηλό κόστος, έχει, όµως, το πλεονέκτηµα

ότι δίνει αξιόπιστα αποτελέσµατα. 

((ββ))  ΕΕΜΜΜΜΕΕΣΣΗΗ  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΣΣ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΡΡΤΤΙΙΣΣΜΜΟΟΥΥ  ΠΠIIΝΝΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ  

Στη µέθοδο αυτή τα αναλυτικά δεδοµένα των τροφίµων πηγάζουν από δηµοσιευµένα δεδοµένα δια-

φόρων εργαστηρίων στη διεθνή βιβλιογραφία. Αυτό ενέχει τον κίνδυνο της χρήσης δεδοµένων που δεν

ανταποκρίνονται στη σύσταση των δικών µας προϊόντων. Για παράδειγµα, εάν για τον υπολογισµό της

θεωρητικής σύστασης ενός γαλακτοκοµικού προϊόντος της Κύπρου χρησιµοποιήθηκε η σύσταση του

γάλακτος από υφιστάµενους πίνακες (π.χ. McCance & Widdowson’s) που αφορούν σύσταση αγγλικού

γάλακτος, η µέτρηση θα είναι λανθασµένη διότι το αγγλικό γάλα έχει λίπος γύρω στα 4% ενώ το κυ-

πριακό έχει κατά µέσο όρο 3%. Γι’ αυτό, πρέπει να δίνεται µεγάλη προσοχή όταν τέτοια δεδοµένα πρό-

κειται να συµπεριληφθούν σε πίνακες σύστασης τροφίµων. 

Η έµµεση µέθοδος καταρτισµού πινάκων σύστασης τροφίµων χρησιµοποιείται, κυρίως, σε χώρες όπου

υπάρχει περιορισµένη δυνατότητα ανάλυσης τροφίµων. 

Παρόλο ότι είναι φανερό πως η µέθοδος αυτή δεν απαιτεί άµεση χηµική ανάλυση, εντούτοις, είναι και

αυτή χρονοβόρα επειδή χρειάζεται αρκετή έρευνα και προσοχή πριν από την υιοθέτηση των αναλυτι-

κών τιµών της βιβλιογραφίας. 

((γγ))  ΣΣΥΥΝΝ∆∆ΥΥΑΑΣΣΜΜΟΟΣΣ  ΤΤΩΩΝΝ  ∆∆ΥΥΟΟ  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΩΩΝΝ  

Σήµερα, πολλοί πίνακες σύστασης τροφίµων περιέχουν δεδοµένα που προέρχονται τόσο από την

άµεση µέθοδο όσο και από την έµµεση, δηλαδή περιλαµβάνουν τόσο άµεσες εργαστηριακές αναλυ-

τικές τιµές, όσο και τιµές που λήφθηκαν από τη βιβλιογραφία. Συνήθως, για βασικά τρόφιµα δίδονται

τιµές που προέρχονται από άµεσες αναλύσεις ενώ για λιγότερο βασικά και σύνθετα τρόφιµα µπορεί να

δίνονται τιµές που προέρχονται από τη βιβλιογραφία. 

Οπωσδήποτε, όσο λιγότερο στηρίζεται σε βιβλιογραφικές τιµές ένας πίνακας σύστασης τροφίµων, τόσο

πιο αξιόπιστος είναι. 

Από τα πιο πάνω φαίνεται καθαρά ότι, προκειµένου να καταρτιστούν αξιόπιστοι πίνακες σύστασης τρο-

φίµων, η καλύτερη µέθοδος που µπορεί να υιοθετηθεί είναι η άµεση µέθοδος.

33..  ΧΧΗΗΜΜΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΜΜΕΕΤΤΡΡΟΟΙΙ  ΤΤΙΙΣΣ  ΟΟΠΠΟΟΙΙΕΕΣΣ  ΠΠΡΡΕΕΠΠΕΕΙΙ  ΝΝΑΑ  ΣΣΥΥΜΜΠΠΕΕΡΡΙΙΛΛΑΑΜΜΒΒΑΑΝΝΟΟΥΥΝΝ ΟΟΙΙ  ΠΠΙΙΝΝΑΑΚΚΕΕΣΣ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ
ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ  

Μια αρκετά συµπληρωµένη έκδοση πινάκων σύστασης τροφίµων πρέπει να συµπεριλαµβάνει τις πα-

ρακάτω χηµικές παραµέτρους :

Υγρασία

Λίπος

Πρωτεΐνες

Υδατάνθρακες 

Τέφρα 

Ολικές διαιτητικές ίνες διαλυτές και αδιάλυτες διαιτητικές ίνες 
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Ενέργεια 

Λιπαρά οξέα (Κεκορεσµένα, Μονοακόρεστα, Πολυακόρεστα, ω-Λιπαρά)

Στερόλες (Χοληστερόλη, Φυτοστερόλες) 

Ολικά σάκχαρα (Μονοσακχαρίτες, ∆ισακχαρίτες, Ολιγοσακχαρίτες) 

Νάτριο 

Κάλιο 

Ασβέστιο 

Φωσφόρος 

Μαγνήσιο 

Σίδηρος 

Χλωριούχα 

Ιχνοστοιχεία Zn, Cu, Se κ.λπ.

Βιταµίνες 

Αµινοξέα 

44..  ΕΕΠΠΙΙΛΛΟΟΓΓΗΗ  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΥΥ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΡΡΤΤΙΙΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΩΩΝΝ  ΚΚΥΥΠΠΡΡΙΙΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΠΠΙΙΝΝΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ

Για τον καταρτισµό των Πινάκων Σύστασης των Κυπριακών Τροφίµων επιλέχθηκε η άµεση µέθοδος για

τους παρακάτω λόγους:

(α) είναι η πιο ακριβής µέθοδος, 

(β) υπάρχει η εργαστηριακή υποδοµή για τον άµεσο προσδιορισµό όλων των απαιτούµενων παραµέ-

τρων µε χηµική ανάλυση, και

(γ) οι πηγές παρασκευής των κυπριακών τροφίµων είναι περιορισµένες λόγω του ότι η Κύπρος είναι

µικρό κράτος και υπάρχει δυνατότητα ελέγχου τους. 

55..  ΤΤΡΡΙΙΤΤΗΗ  ΕΕΚΚ∆∆ΟΟΣΣΗΗ  22001122

Το ΓΧΚ µέσα από τα προγράµµατα παρακολούθησης της ποιότητας και θρεπτικής αξίας των τροφίµων,
αλλά και τα προγράµµατα χρηµατοδότησης του Υπουργείου Υγείας, έχει δηµιουργήσει µια εθνική βάση
δεδοµένων της σύστασης των τροφίµων που κυκλοφορούν στην κυπριακή αγορά. Η βάση δεδοµένων
χρησιµοποιήθηκε για τους πρώτους Πίνακες Σύστασης Τροφίµων, που εκδόθηκαν το 1992, µε στόχο τη
σωστή αξιολόγηση για τη σχέση µεταξύ θρεπτικών συστατικών της τροφής και της υγείας του Κύπριου
καταναλωτή. Το 1999 δηµοσιεύτηκε η δεύτερη έκδοση των Πινάκων Σύστασης µε 67 είδη τροφίµων
αλλά η αλλαγή τρόπου ζωής και η µεγάλη κατανάλωση έτοιµων φαγητών επέβαλε την επιπρόσθετη
µελέτη παραδοσιακών και σύνθετων µαγειρεµένων φαγητών ταχυφαγίας, µε αποτέλεσµα την παρούσα
3η έκδοση το 2012. 

Η καινοτοµία που παρουσιάζουν οι Κυπριακοί Πίνακες Σύστασης Τροφίµων, σε αντίθεση µε άλλους Πί-

νακες Σύστασης Τροφίµων, είναι ότι: 

(α) βασίζονται αποκλειστικά σε εργαστηριακές χηµικές αναλύσεις, ενώ οι πλείστοι ∆ιεθνείς Πίνακες

Σύστασης Τροφίµων, βασίζονται, κυρίως, σε εκτιµήσεις ή τη βιβλιογραφία, 

(β) όλα τα δείγµατα αναλύθηκαν ατοµικά και όχι σύµµεικτα, ώστε ο χρήστης να έχει το εύρος των
τιµών κάθε παραµέτρου - µέγιστη /ελάχιστη και µέση τιµή, 
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(γ) δίνουν αναλυτικά αποτελέσµατα παραδοσιακών κυπριακών τροφίµων, για τα οποία δεν υπάρχουν

βιβλιογραφικά ή άλλα εργαστηριακά δεδοµένα, και 

(δ) δίνουν την πραγµατική σύσταση των κυπριακών τροφίµων, η οποία συχνά διαφέρει από τη σύσταση

αντίστοιχων τροφίµων άλλων χωρών. 

Η 3η έκδοση περιλαµβάνει, επιπρόσθετα, 74 νέα είδη τροφίµων - έτοιµα µαγειρεµένα παραδοσιακά φα-
γητά, όπως κολοκάσι, παστίτσιο, κεφτέδες, κουπέπια, ζαλατίνα κ.ά., φαγητά από ταχυφαγεία όπως
χάµπουργκερ, σουβλάκια, γύρο, πίτσα κ.ά., καθώς και παραδοσιακά είδη ζαχαροπλαστικής όπως που-
ρέκια, φλαούνες, πίτες κ.ά. Επιπλέον, λόγω των ισχυρισµών της υψηλής περιεκτικότητας σε ω3 λι-
παρά οξέα, αναλύθηκαν ψάρια ελεύθερης αλιείας και ψάρια από τις ιχθυοκαλλιέργειες της Κύπρου.Τα
ψάρια ελεύθερης αλιείας της 2ης έκδοσης έχουν εµπλουτιστεί µε νέα δείγµατα ενώ τα ψάρια ιχθυο-
καλλιέργειας, που υπήρχαν στην 2η έκδοση έχουν αναθεωρηθεί/συµπληρωθεί µε νέες αναλύσεις λόγω
πιθανής αλλαγής της σύστασης της τροφής σίτισής τους. 

Οι Κυπριακοί Πίνακες Σύστασης Τροφίµων θα συµπληρώνονται συνεχώς µε νέα στοιχεία, τα οποία και

θα συµπεριλαµβάνονται στις επόµενες εκδόσεις. 

66..  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΑΑ  ΑΑΝΝΑΑΛΛΥΥΣΣΕΕΩΩΝΝ  --  ΑΑΠΠΟΟΤΤΕΕΛΛΕΕΣΣΜΜΑΑΤΤΑΑ  

Όλες οι αναλύσεις διενεργήθηκαν στο Εργαστήριο Σύστασης Ποιότητας και Θρεπτικής Αξίας Τροφίµων
του Γενικού Χηµείου του Κράτους, το οποίο είναι διαπιστευµένο από το 2002 από τον Ελληνικό Φορέα
∆ιαπίστευσης ΕΣΥ∆. Οι µέθοδοι ανάλυσης που χρησιµοποιήθηκαν είναι είτε διαπιστευµένες είτε επαρ-
κώς επικυρωµένες (µε τουλάχιστον τα αναγκαία στοιχεία επικύρωσης και µε συστηµατική συµµετοχή
σε διεργαστηριακούς ελέγχους) και επίσηµα αποδεκτές, σύµφωνα µε το Σύστηµα ∆ιαχείρισης Ποιότη-
τας και το Πρότυπο ∆ιαπίστευσης 17025:2005. Στο Παράρτηµα Ι παρουσιάζονται οι βιβλιογραφικές πα-
ραποµπές των µεθόδων που χρησιµοποιήθηκαν, είτε αυτούσιες είτε µετά από ενδοεργαστηριακή
τροποποίηση.

Ενδεικτικά, χρησιµοποιήθηκε η µέθοδος ατοµικής εκποµπής µε επαγωγικά συζευγµένο πλάσµα (ICP)
για τα ιχνοστοιχεία, η υγρή χρωµατογραφία υψηλής πίεσης (HPLC) για τον προσδιορισµό σακχάρων, η
αέρια χρωµατογραφία (GC) για τον προσδιορισµό της χοληστερόλης, των λιπαρών οξέων περιλαµβα-
νοµένων και των ω3 και ω6 λιπαρών οξέων, και άλλες ενζυµατικές, σταθµικές και ογκοµετρικές µέθο-
δοι. 

Τα οµοειδή δείγµατα τροφίµων αναλύθηκαν ατοµικά και έγινε στατιστική επεξεργασία των αποτελε-
σµάτων µε το λογισµικό πρόγραµµα LIMS (Laboratory Information Management System), το οποίο
εφαρµόζεται στο Γενικό Χηµείο του Κράτους. 

Στους Πίνακες Σύστασης Τροφίµων, παρουσιάζονται τα αναλυτικά δεδοµένα του κάθε τροφίµου εκ-
φρασµένα, για οµοιοµορφία, ανά 100g τροφίµου. Επίσης, αναγράφεται ο αριθµός των δειγµάτων που
αναλύθηκε και ο διεθνής κωδικός INFOODS των παραµέτρων ανάλυσης. Επιπλέον, στη βάση δεδοµέ-
νων LIMS υπάρχει και η αντιστοιχία µε τους κωδικούς FOODEX της Ευρωπαϊκής Αρχής Ασφάλειας Τρο-
φίµων.

Οι παράµετροι ανάλυσης αφορούν τα Μακροσυστατικά (Πρωτεΐνη, Λίπος, Υδατάνθρακες, ∆ιαιτητικές
ίνες, Υγρασία, Τέφρα), τα Ανόργανα Συστατικά (Ασβέστιο, Μαγνήσιο, Σίδηρος κ.ά.) και τα Λιπίδια (λιπαρά
οξέα-κορεσµένα, µονοακόρεστα, πολυακόρεστα και ω λιπαρά). 

ΕΕννέέρργγεειιαα  

Η θερµιδική αξία όλων των τροφίµων εκφράζεται σε kcal/100g, και έχει υπολογιστεί από τη συγκέν-
τρωση κάθε τροφίµου σε πρωτεΐνες, λίπος, υδατάνθρακες και διαιτητικές ίνες, χρησιµοποιώντας τους
πιο κάτω συντελεστές µετατροπής (σύµφωνα µε την Οδηγία 90/496/ΕΚ - 11/12/2008):
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ΠΠίίνναακκααςς  11:: ΣΣυυννττεελλεεσσττέέςς  υυπποολλοογγιισσµµοούύ  ττηηςς  εεννέέρργγεειιααςς

kkccaall//gg kj/g*

Πρωτεΐνες 4 17

Λίπος 9 37

Υδατάνθρακες 4 17

∆ιαιτητικές ίνες 2 8  

*Στην παρούσα 3η έκδοση, η ενέργεια εκφράζεται µόνο σε kcal. Για µετατροπή της σε kj, µπορεί να χρησιµοποι-
ηθεί ο συντελεστής 4. 18684. 

ΠΠρρωωττεεΐΐννεεςς  

Η πρωτεΐνη σε κάθε δείγµα υπολογίστηκε µε πολλαπλασιασµό του ανευρεθέντος ολικού αζώτου µε
τον κατάλληλο συντελεστή µετατροπής σε πρωτεΐνες, ανάλογα µε το τρόφιµο, όπως φαίνεται πιο
κάτω:

ΠΠΙΙνναακκααςς  22:: ΣΣυυννττεελλεεσσττήήςς  υυπποολλοογγιισσµµοούύ  ππρρωωττεεΐΐννηηςς

ΕΕίίδδοοςς  ττρροοφφίίµµοουυ ΣΣυυννττεελλεεσσττήήςς

Κρέατα και προϊόντα 6,25
κρέατος

∆ηµητριακά 5,70

Γαλακτοκoµικά 6,38

Όλα τα άλλα 6,25

ΛΛίίπποοςς  

Οι τιµές στους Πίνακες αναφέρονται στο ολικό λίπος και ολικά λιπαρά οξέα  κεκορεσµένα, µονοακό-
ρεστα και πολυακόρεστα, ω3 και ω6 λιπαρά οξέα. 

ΧΧοολληησσττεερρόόλληη  

Οι τιµές της χοληστερόλης για όλα τα τρόφιµα εκφράζονται σε mg/100g τροφίµου. 

ΥΥδδααττάάννθθρραακκεεςς  

Οι υδατάνθρακες, στις πλείστες περιπτώσεις, υπολογίστηκαν ‘εκ διαφοράς’.

ΟΟλλιικκέέςς  δδιιααιιττηηττιικκέέςς  ίίννεεςς  

Οι ολικές διαιτητικές ίνες προσδιορίστηκαν µε συνδυασµό ενζυµατικής και σταθµικής µεθόδου. 
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ΈΈκκφφρραασσηη  ααπποοττεελλεεσσµµάάττωωνν

Για πρακτικούς λόγους, τα αποτελέσµατα των µακροσυστατικών εκφράζονται µε ένα δεκαδικό ψηφίο,
παρόλο που η ακρίβεια των πλείστων µεθόδων που εφαρµόστηκαν είναι πέραν του ενός δεκαδικού.
Στα ανόργανα συστατικά (ιχνοστοιχεία, µέταλλα), τα οποία εκφράζονται σε mg/100g, για συγκεντρώ-
σεις µεγαλύτερες των 10mg/100g δίνεται ο πλησιέστερα ακέραιος αριθµός. Οι εκφράσεις αυτές συν-
δέονται άµεσα µε την αβεβαιότητα της κάθε µεθόδου που εφαρµόστηκε. 

Ο όρος «δεν ανιχνεύθηκε» σηµαίνει ότι η προσδιορισθείσα συγκέντρωση είναι κάτω από το όριο ανί-
χνευσης της µεθόδου που εφαρµόστηκε για τον προσδιορισµό της εν λόγω παραµέτρου. 

Ο όρος «ίχνη» σηµαίνει ότι, η τιµή κυµαίνεται µεταξύ ορίου ανίχνευσης και ορίου ποσοτικού προσδιο-
ρισµού για κάθε παράµετρο. 

77..  ΣΣΧΧΟΟΛΛΙΙΑΑ  --  ΑΑΞΞΙΙΟΟΛΛΟΟΓΓΗΗΣΣΗΗ

(α)Η δειγµατοληψία στηρίχθηκε στην εισαγωγή δειγµάτων στο Εργαστήριο Σύστασης, Ποιότητας και
Θρεπτικής Αξίας Τροφίµων, στο πλαίσιο προγραµµάτων παρακολούθησης, έρευνας και ελέγχου, σε
συνεργασία µε τις Υγειονοµικές Υπηρεσίες του Υπουργείου Υγείας, και όπου απαιτείτο έγιναν και
στοχευµένες δειγµατοληψίες. Έγινε προσπάθεια να αντιπροσωπευθούν όσο το δυνατόν περισσό-
τερες πηγές παραγωγής κυπριακών τροφίµων και έγιναν συµπληρωµατικές δειγµατοληψίες από Λει-
τουργούς του Γενικού Χηµείου. 

(β)(i) Η ονοµασία των τροφίµων που περιλαµβάνονται στους πίνακες, είναι εκείνη που έχει δοθεί από

τους παρασκευαστές. 

(ii) Σε µερικές περιπτώσεις, για την εξαγωγή των αποτελεσµάτων, αναλύθηκε µόνο ένα δείγµα, γι‘

αυτό και τα αποτελέσµατά τους πρέπει να θεωρούνται ως µια πρώτη προσέγγιση. 

(γ) Από τα αναλυτικά δεδοµένα των κυπριακών παρασκευαζοµένων προϊόντων, εξάγονται χρήσιµα συµ-

περάσµατα που έχουν σχέση µε την προστασία και προαγωγή της υγείας. Ενδεικτικά αναφέρονται

ορισµένα παραδείγµατα:

(i) Γαλακτοκοµικά προϊόντα 

Η περιεκτικότητα σε χοληστερόλη του παραδοσιακού κυπριακού τυριού (χαλλούµι) είναι περίπου

στα ίδια επίπεδα µε τα ευρέως διαδεδοµένα τυριά τύπου ΕDΑΜ και CHEDDAR. Συνεπώς, το χαλούµι

δεν επιβαρύνει τον οργανισµό σε χοληστερόλη περισσότερο από τα τυριά αυτά (σελ. 36-41). 

Η περιεκτικότητα σε χοληστερόλη της φρέσκιας αναρής (µυζήθρα- σελ.28) κυµαίνεται από 50 έως

211 mg/100g δείγµατος, για 54 δείγµατα που αναλύθηκαν, ο δε µέσος όρος είναι 110 mg/100g.

Αυτό ανατρέπει τη µέχρι σήµερα πεποίθηση του κοινού ή ακόµη και ειδικών ότι η αναρή είναι χα-

µηλότερη σε χοληστερόλη απ‘ ότι το χαλλούµι. Η µεγάλη αυτή διακύµανση περιεκτικότητας σε χο-

ληστερόλη της φρέσκιας αναρής οφείλεται: α) στον τρόπο παρασκευής λόγω πιθανής επιπλέον

προσθήκης γάλακτος ή κρέµας γάλακτος (για να αυξηθεί η νοστιµιά), β) στις συνθήκες και την τε-

χνολογία παρασκευής (π.χ. θερµοκρασία, συµπίεση και στράγγιση), και γ) στο είδος του γάλακτος

που χρησιµοποιείται, π.χ. αγελαδινό ή πρόβειο. Τα αποτελέσµατα αυτά, καταδεικνύουν ότι η φρέ-

σκια αναρή δεν περιέχει, κατ‘ ανάγκην, χαµηλότερο ποσοστό χοληστερόλης σε σύγκριση µε το χαλ-

λούµι ή άλλα τυριά (σελ. 28). Βασικά, η µεγάλη διακύµανση των αποτελεσµάτων οφείλεται στη µη

τυποποίηση του προϊόντος αυτού.
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(ii) Προϊόντα σίτου 

Το πουργούρι, όπως φαίνεται από τα αναλυτικά δεδοµένα των πινάκων, είναι µια καλή πηγή διαι-
τητικών ινών (σελ. 58). 

(iii) Αλιευτικά προϊόντα 

Όλα τα ψάρια είναι πλούσια σε ω-λιπαρά οξέα, τα οποία, όπως αποδείχτηκε από έρευνες που έγι-

ναν, είναι ευεργετικά για τη λειτουργία της καρδιάς και δρουν προστατευτικά κατά του εµφράγµα-

τος. 

(iv) Κρεατοσκευάσµατα

Στην περίπτωση των κρεατοσκευασµάτων και συγκεκριµένα στα κυπριακής παρασκευής λουκάνικα

τύπου Φρανκφούρτης, διαφάνηκε αισθητή διαφορά µεταξύ αποτελεσµάτων άλλων χωρών και κυ-

πριακών αποτελεσµάτων, για τη σύστασή τους. Αυτό οφείλεται στη χρήση διαφορετικών πρώτων

υλών ή στις διαφορετικές γεωγραφικές και κλιµατολογικές συνθήκες. Επίσης, για τα λουκάνικα

τύπου Φρανκφούρτης, έχει βρεθεί από ξένους πίνακες τροφίµων ότι περιέχουν υδατάνθρακες κατά

µέσο όρο 3% ενώ τα αντίστοιχα κυπριακής παρασκευής, για 12 δείγµατα που αναλύθηκαν (σελ.

126), περιέχουν υδατάνθρακες από ίχνη έως 18,6% και µε µέσο όρο 9,6%, το δε λίπος έχει, επίσης,

βρεθεί κατά µέσο όρο 15,5% σε αντίθεση µε 25% σε ξένους πίνακες. Αυτή η µεγάλη διακύµανση των

τιµών των κυπριακών προϊόντων, οφείλεται στη µη τυποποίησή τους. 

(v) Ρέσι

Το ρέσι, παραδοσιακό κυπριακό τρόφιµο, που καταναλώνεται σε γιορτές ή ακόµη προσφέρεται και

σε διάφορα εστιατόρια, διαπιστώθηκε ότι (για πέντε αναλυθέντα δείγµατα) οι θερµίδες του κυµαί-

νονται από 73 έως 95 kcal/100g (σελ. 115). Το µικρό, σχετικά, ποσοστό θερµίδων οφείλεται στη

µεγάλη ποσότητα ύδατος που συγκρατεί στη µάζα του (ποσοστό υγρασίας 81,3-76,6%) και της σχε-

τικά χαµηλής περιεκτικότητας σε λίπος (ποσοστό λίπους 1,5-4,2%). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17





Πίνακες Σύστασης
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23

 ( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  9 138 148 126

WATER g/100g  10 76,2 77,3 74,9

PROCNT-FAO g/100g  10 12,9 19,0 11,4

, FAT g/100g  11 9,3 10,4 7,7

, CHOCDF g/100g  9 1,5 1,7 1,3

ASH g/100g  9 0,9 0,9 0,8

 (Ca) CA mg/100g  1 40 40 40

 (Mg) MG mg/100g  1 12 12 12

 (Fe) FE mg/100g  1 3 3 3

 (Cu) CU mg/100g  1 . .

 (Zn) ZN mg/100g  1 1,0 1,0 1,0

 (Mn) MN mg/100g  1 . .

 (K) K mg/100g  1 124 124 124

 (Na) NA mg/100g  1 145 145 145

 ( ) P mg/100g  1 177 177 177

 E mg/100g  1 4,0 4,0 4,0

 ( ) FASAT g/100g  10 2,82 3,20 2,20

 ( ) FAMS g/100g  10 4,65 5,40 3,82

 ( ) FAPU g/100g  10 1,49 2,10 1,20

3 FAPUN3 g/100g  11 0,09 0,14 0,04

6 FAPUN6 g/100g  11 1,45 1,99 1,27

CHOLE mg/100g  2 479 508 450



24

 ( ) -3 ( - )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 134 149 126

WATER g/100g  5 76,7 77,8 74,9

PROCNT-FAO g/100g  5 12,0 12,3 11,5

, FAT g/100g  20 8,9 10,5 8,0

, CHOCDF g/100g  5 1,6 2,2 1,3

ASH g/100g  5 0,9 0,9 0,8

 (Ca) CA mg/100g  1 35 35 35

 (Mg) MG mg/100g  1 11 11 11

 (Fe) FE mg/100g  1 3 3 3
 (Cu) CU mg/100g  1 

 (Zn) ZN mg/100g  1 1,0 1,0 1,0

 (Mn) MN mg/100g  1 . . .

 (K) K mg/100g  1 155 155 155

 (Na) NA mg/100g  1 141 141 141

 (P) P mg/100g  1 155 155 155

 E mg/100g  1 8 8 8

 ( ) FASAT g/100g  5 2,52 2,70 2,40

 ( ) FAMS g/100g  5 3,84 4,40 3,50

 ( ) FAPU g/100g  5 2,52 2,80 2,10

3 FAPUN3 g/100g  15 0,89 1,11 0,72

6 FAPUN6 g/100g  15 1,67 1,95 1,29

CHOLE mg/100g  2 364 378 349
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ΓΑΛΑ
ΚΑΙ  ΠΡΟÚΟΝΤΑ  ΓΑΛΑΚΤΟΣ

2





27

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  6 396 464 263

WATER g/100g  6 33,8 49,6 24,0

PROCNT-FAO g/100g  6 21,7 27,9 16,0

, FAT g/100g  5 34,9 48,4 17,5

, CHOCDF g/100g  6 3,8 7,8 0,8

ASH g/100g  6 7,0 9,1 4,6

 (Ca) CA mg/100g  5 383 440 347

 (Mg) MG mg/100g  5 22 25 20

 (Fe) FE mg/100g  5 .

 (Cu) CU mg/100g  5 .

 (Zn) ZN mg/100g  5 

 (Mn) MN mg/100g  5 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  3 2935 4066 1359

 (K) K mg/100g  5 210 247 158

 (Na) NA mg/100g  5 1534 1781 1096

 (P) P mg/100g  5 249 268 223

 ( ) FASAT g/100g  3 21,4 33,2 11,8

 ( ) FAMS g/100g  3 8,4 12,5 4,6

 ( ) FAPU g/100g  3 1,5 2,3 0,8

CHOLE mg/100g  5 155 222 123
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28

( )
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  31 230 335 136

WATER g/100g  30 65,4 76,9 57,0

PROCNT-FAO g/100g  31 11,0 16,3 9,0

, FAT g/100g  57 21,7 39,5 7,0

, CHOCDF g/100g  31 2,8 5,3 .

ASH g/100g  31 1,3 2,9 0,5

 (Ca) CA mg/100g  13 215 372 97

 (Mg) MG mg/100g  13 16 30 10

 (Fe) FE mg/100g  13 

 (Cu) CU mg/100g  13 . . .

 (Zn) ZN mg/100g  13 . . .

 (Mn) MN mg/100g  13 .

 (Cl) CLD mg/100g  17 234 910 10

 (K) K mg/100g  15 129 168 111

 (Na) NA mg/100g  15 182 467 37

 (P) P mg/100g  15 150 227 103

 ( ) FASAT g/100g  11 14,3 21,0 6,3

 ( ) FAMS g/100g  11 5,2 7,9 2,5

 ( ) FAPU g/100g  11 1,0 1,5 0,5

CHOLE mg/100g  54 110 211 50
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29

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  4 94 112 82

WATER g/100g  4 83,1 84,2 80,4

PROCNT-FAO g/100g  4 6,0 6,9 5,1

, FAT g/100g  4 6,0 7,6 4,6

, CHOCDF g/100g  4 4,0 5,1 2,3

ASH g/100g  4 0,9 1,0 0,9

 (Ca) CA mg/100g  2 90 94 86

 (Mg) MG mg/100g  2 16 16 15

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 . . .

 (Zn) ZN mg/100g  2 0,8 0,8

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  2 124 155 93

 (K) K mg/100g  3 165 225 97

 (Na) NA mg/100g  3 73 89 64

 (P) P mg/100g  3 142 157 131

CHOLE mg/100g  2 22 22 21
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30

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 92,00 92,00 92,00

WATER g/100g  1 81,20 81,20 81,20

PROCNT-FAO g/100g  1 6,20 6,20 6,20

, FAT g/100g  1 5,00 5,00 5,00

, CHOCDF g/100g  1 5,80 5,80 5,80

ASH g/100g  1 1,20 1,20 1,20

 (Cl) CLD mg/100g  1 121 121 121

CHOLE mg/100g  2 15 18 12
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31

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 54 54 54

WATER g/100g  1 85,5 85,5 85,5

PROCNT-FAO g/100g  1 6,0 6,0 6,0

, FAT g/100g  3 0,7 0,9 0,6

, CHOCDF g/100g  1 5,9 5,9 5,9

ASH g/100g  1 1,7 1,7 1,7

 (Ca) CA mg/100g  2 85 94 76

 (Mg) MG mg/100g  2 15 17 12

 (Fe) FE mg/100g  2 ‘

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 0,6 0,6 0,5

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  1 91 91 91

 (K) K mg/100g  4 247 325 154

 (Na) NA mg/100g  4 82 113 57

 (P) P mg/100g  4 151 163 135

CHOLE mg/100g  2 5 6 4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

31



32

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 112 114 110

WATER g/100g  2 77,6 78,2 76,9

PROCNT-FAO g/100g  2 7,7 7,9 7,5

, FAT g/100g  2 5,5 5,6 5,4

, CHOCDF g/100g  2 7,9 8,4 7,3

ASH g/100g  2 1,4 1,4 1,4

 (Ca) CA mg/100g  2 120 130 109

 (Mg) MG mg/100g  2 16 18 13

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 . . .

 (Zn) ZN mg/100g  2 

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  2 36 42 30

 (K) K mg/100g  4 187 238 148

 (Na) NA mg/100g  2 59 71 47

 (P) P mg/100g  4 175 187 154

CHOLE mg/100g  4 25,60 33,50 15,00
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33

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 76 76 76

WATER g/100g  1 79,8 79,8 79,8

PROCNT-FAO g/100g  1 9,5 9,5 9,5

, FAT g/100g  1 0,6 0,6 0,6

, CHOCDF g/100g  1 8,2 8,2 8,2

ASH g/100g  1 1,8 1,8 1,8

 (Cl) CLD mg/100g  1 103 103 103

 (K) K mg/100g  1 251 251 251

 (P) P mg/100g  1 238 238 238
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34

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 136 142 130

WATER g/100g  2 68,9 70,6 67,2

PROCNT-FAO g/100g  2 6,9 7,3 6,4

, FAT g/100g  2 3,1 3,2 2,9

, CHOCDF g/100g  2 20,3 22,6 18,0

ASH g/100g  2 0,9 0,9 0,9
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35

/
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 273 381 161 8

WATER g/100g 50,0 65,9 33,7 8

 (Nx6.25) PROCNT-FAO g/100g 3,4 4,3 1, 9 8

FAT g/100g 15,5 25,7 3,0 8

, CHOCDF g/100g 30,1 38,4 22,3 8

ASH g/100g 1,0 1,5 0,8 8

 ( ) FASAT g/100g 9,2 16,9 1,1 8

 ( ) FAMS g/100g 3,8 8,7 0,4 8

 ( ) FAPU g/100g .0,4 1,2 8

CHOLE mg/100g 13 23 8 4
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36

 LITE
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  4 203 223 185

WATER g/100g  4 56,1 58,3 53,7

PROCNT-FAO g/100g  4 26,8 27,7 26,2

, FAT g/100g  4 9,8 11,5 8,0

, CHOCDF g/100g  4 2,1 2,1 1,9

ASH g/100g  4 5,4 5,7 5,02

 (Ca) CA mg/100g  1 322 322 322

 (Mg) MG mg/100g  1 24 24 24

 (Fe) FE mg/100g  1 

 (Cu) CU mg/100g  1 

 (Zn) ZN mg/100g  1 3 3 3

 (Mn) MN mg/100g  1 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  4 1491 1796 1244

 (K) K mg/100g  5 101 106 95

 (Na) NA mg/100g  1 1024 1024 1024

 (P) P mg/100g  3 473 526 427

 ( ) FASAT g/100g  2 7,7 7,8 7,6

 ( ) FAMS g/100g  2 3,3 3,4 3,2

 ( ) FAPU g/100g  2 0,4 0,4 0,4

CHOLE mg/100g  2 43 46 40
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37

 SLIM
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  8 270 299 246

WATER g/100g  8 49,7 53,6 45,2

PROCNT-FAO g/100g  8 24,8 26,6 23,2

,- FAT g/100g  8 18,2 20,5 16,5

, CHOCDF g/100g  8 1,7 4,4 0,3

ASH g/100g  8 5,6 5,9 5,2

 (Ca) CA mg/100g  2 695 961 428

 (Mg) MG mg/100g  2 34 35 33

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 3 3 3

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  5 1.359 1.593 1.201

 (K) K mg/100g  7 98 106 92

 (Na) NA mg/100g  3 1279 1395 1156

 (P) P mg/100g  5 551 584 515

 ( ) FASAT g/100g  4 13,2 13,8 12,7

 ( ) FAMS g/100g  4 5,7 6,2 5,3

 ( ) FAPU g/100g  4 0,8 0,9 0,7

CHOLE mg/100g  6 62 70 47
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38

 & 
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  13 325 375 300

WATER g/100g  14 44,9 49,1 37,3

PROCNT-FAO g/100g  13 22,5 25,2 19,7

, FAT g/100g  20 25,9 30,0 22,0

, CHOCDF g/100g  12 1,2 2,3

ASH g/100g  13 5,6 6,4 4,5

 (Ca) CA mg/100g  2 775 822 727

 (Mg) MG mg/100g  2 33 34 32

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 3 3 2

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  10 1.683 2.245 1.213

 (K) K mg/100g  7 103 124 84

 (Na) NA mg/100g  7 1.238 1.779 908

 (P) P mg/100g  7 451 486 405

 ( ) FASAT g/100g  2 15,2 16,8 13,5

 ( ) FAMS g/100g  2 6,9 7,2 6,5

 ( ) FAPU g/100g  2 1,0 1,0 1,0

CHOLE mg/100g  15 92 108 80

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

38



39

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  3 327 333 321

WATER g/100g  3 46,5 47, 0 45,9

PROCNT-FAO g/100g  3 20,5 20,9 19,6

FAT g/100g  3 26,3 27,0 26,0

, CHOCDF g/100g  3 2,1 2,4 1,6

ASH g/100g  3 4,6 5,0 4,3

 (Ca) CA mg/100g  2 697 746 647

 (Mg) MG mg/100g  2 38 40 36

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 2,0 2,0 2,0

 (Mn) MN g/100g  2 28 30 25

 (Cl) CLD mg/100g  3 1.072 1.092 1.032

 (K) K mg/100g  1 88 88 88

 (Na) NA mg/100g  1 1.348 1.348 1.348

 (P) P mg/100g  2 440 444 436

CHOLE mg/100g  3 106 113 100
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40

 EDAM
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 342 346 340 3

WATER g/100g 46,0 54,7 43,2 5

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 26,2 27,4 25,4 3

FAT g/100g 25,4 42,0 17,1 5

, CHO- g/100g 7,3 7,7 6,8 3

NACL g/100g 1,9 2,1 1,4 3

 ( ) FASAT g/100g 15,3 16,8 12,3 4

 ( ) FAMS g/100g 5,2 5,8 4,0 4

 ( ) FAPU g/100g 0,6 0,7 0,5 4

CHOLE mg/100g 70 77 54 4
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41

 EDAM LIGHT
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 272 290 242 3

WATER g/100g 57,8 68,3 47,5 7

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,0 27,5 14,6 3

 ( ) FAT g/100g 14,1 19,1 7,0 7

CHO- g/100g 17,4 22,0 8,6 3

NACL g/100g 1,97 2,40 1,50 3

 ( ) FASAT g/100g 9,8 13,1 4,9 7

 ( ) FAMS g/100g 3,6 5,1 1,8 7

 ( ) FAPU g/100g 0,4 0,5 0,2 7

CHOLE mg/100g 35 50 19 7
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42

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 358 391 325 2

WATER g/100g 45,6 49,0 42,2 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,3 23,0 15,5 2

FAT g/100g 30,8 33,0 28,5 2

, CHOCDF g/100g 1,1 1,7 0,5 2

ASH g/100g 3,3 5, 0 1,3 2

 ( ) FIBTG g/100g . . . 1

NACL g/100g 2,6 4,4 0,7 2

 (Na) NA mg/100g 894 1.580 208 2

 (K) K mg/100g 82 100 65 2

 (Ca) CA mg/100g 323 465 180 2

 (Mg) MG mg/100g 16 16 15 2

 (P) P mg/100g 257 260 253 2

 (Fe) FE mg/100g 2

 (Cu) CU mg/100g . 2

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 3,0 1,0 2

 (Mn) MN mg/100g . . . 2

 ( ) FASAT g/100g 22,2 24,3 20,1 2

 ( ) FAMS g/100g 7,2 7,2 7,1 2

 ( ) FAPU g/100g 1,1 1,3 0,9 2

CHOLE mg/100g 98 129 68 2
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43

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 430 430 430

WATER g/100g  1 33,6 33,6 33,6

PROCNT-FAO g/100g  1 26,6 26,6 26,6

, FAT g/100g  1 36,0 36,0 36,0

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 4,2 4,2 4,2

 (Cl) CLD mg/100g  1 668 668 668

CHOLE mg/100g  2 74 75 73
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44

( )
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  4 377 425 309

WATER g/100g  4 37,5 45,7 28,3

PROCNT-FAO g/100g  4 28,6 33,1 25,9

, FAT g/100g  4 29,1 33,5 21,0

, CHOCDF g/100g  4 0,2 0,6 .

ASH g/100g  4 5,0 6,1 3,4

 (Ca) CA mg/100g  2 637 832 442

 (Mg) MG mg/100g  2 43 43 42

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 2,7 2,9 2,4

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  3 967 1.268 801

 (K) K mg/100g  2 76 93 59

 (Na) NA mg/100g  2 99 161 37

 (P) P mg/100g  2 538 545 530

CHOLE mg/100g  3 80 98 67
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45

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  4 303 319 293

WATER g/100g  4 52,5 53,8 51,2

PROCNT-FAO g/100g  4 18,0 18,7 16,7

, FAT g/100g  4 19,8 27,3 2,5

, CHOCDF g/100g  4 0,9 1,3 0,2

ASH g/100g  4 3,4 4,0 2,9

 (Ca) CA mg/100g  2 377 414 339

 (Mg) MG mg/100g  2 19 19 18

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 1,0 1,0 1,0

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  4 1.030 1.335 795

 (K) K mg/100g  6 73 82 59

 (Na) NA mg/100g  3 819 1.155 624

 (P) P mg/100g  6 306 390 223

 ( ) FASAT g/100g  3 18,2 19,6 17,4

 ( ) FAMS g/100g  3 6,8 6,8 6,7

 ( ) FAPU g/100g  3 0,8 1,0 0,4

CHOLE mg/100g  3 61 73 49
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ΑΝΑΠΛΗΡΩΜΑΤΑ
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΩΝ  ΠΡΟÚΟΝΤΩΝ
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49

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  7 350 403 268

WATER g/100g  7 43,7 53,5 38,1

PROCNT-FAO g/100g  7 20,3 25,0 17,8

, FAT g/100g  7 29,1 36,0 20,0

, CHOCDF g/100g  7 1,7 4,8

ASH g/100g  7 5,3 6,3 4,6

 (Ca) CA mg/100g  2 742 880 604

 (Mg) MG mg/100g  2 21 26 16

 (Fe) FE mg/100g  2 

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 2,0 3,0 2,0

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (Cl) CLD mg/100g  7 1.049 1.760 121

 (K) K mg/100g  2 52 67 37

 (Na) NA mg/100g  2 1.103 1.130 1.075

 (P) P mg/100g  2 466 553 379

 ( ) FASAT g/100g  5 13,5 24,2 4,2

 ( ) FAMS g/100g  5 11,7 20,1 2,7

 ( ) FAPU g/100g  5 1,1 2,8 0,2

CHOLE mg/100g  5 11,4 28,0 2,0
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50

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 108 108 108

WATER g/100g  1 67,0 67, 0 67,0

PROCNT-FAO g/100g  1 19,2 19,2 19,2

, FAT g/100g  1 0,1 0,1 0,1

, CHOCDF g/100g  1 7,6 7,6 7,6

ASH g/100g  1 6,1 6,1 6,1

 (Ca) CA mg/100g  1 1.123 1.123 1.123

 (Mg) MG mg/100g  1 32 32 32

 (Fe) FE mg/100g  1 1,0 1,0 1,0

 (Cu) CU mg/100g  1 

 (Zn) ZN mg/100g  1 2,0 2,0 2,0

 (Mn) MN mg/100g  1 

 (Cl) CLD mg/100g  1 668 668 668

 (K) K mg/100g  1 317 317 317

 (Na) NA mg/100g  1 867 867 867

 (P) P mg/100g  1 838 838 838

 ( ) FASAT g/100g  1 . ..

 ( ) FAMS g/100g  1 . ..

 ( ) FAPU g/100g  1 . ..

CHOLE mg/100g  1 . ..
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ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ
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53

T
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  9 377 386 369

WATER g/100g  9 8,4 9,6 4,8

PROCNT-FAO g/100g  9 14,4 16,4 12,4

, FAT g/100g  9 7,4 10,1 5,4

, CHOCDF g/100g  9 63,6 67,6 59,8

 ( ) FIBTG g/100g  9 5,6 6,6 5,2

ASH g/100g  9 2,6 5,1 1,5

 (Ca) CA mg/100g  9 270 362 185

 (Mg) MG mg/100g  9 78 96 64

 (Fe) FE mg/100g  9 2,0 3,0 1,0

 (Cu) CU mg/100g  9 

 (Zn) ZN mg/100g  9 3,4 8,2 2,0

 (Mn) MN mg/100g  9 2,0

 (K) K mg/100g  9 545 607 444

 (Na) NA mg/100g  9 683 1110 394

 (P) P mg/100g  9 345 379 310

 ( ) FASAT g/100g  4 3,6 4,4 3,3

 ( ) FAMS g/100g  4 1,3 1,5 1,2

 ( ) FAPU g/100g  4 0,4 0,4 0,4

CHOLE mg/100g  6 24 34 15

,

mg/100g  3 23 53 2

ASP mg/100g  3 2,57 4,30 1,40

SER mg/100g  3 0,70 1,30 0,30

GLU mg/100g  3 1,83 3,80 1,0

GLY mg/100g  3 7,10 8,30 5,80

ARG mg/100g  3 0,60 0,90 0,40

ALA mg/100g  3 2,10 3,40 1,40

PRO mg/100g  3 2,97 3,90 1,10

TYR mg/100g  3 1,30 3,00 0,40

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

53



54

T
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

VAL mg/100g  3 1,30 3,20 0,30

MET mg/100g  1 1,40 1,40 1,40

LYS mg/100g  3 1,83 4,80 0,30

ILK mg/100g  3 0,87 2,20 0,20

LEU mg/100g  3 2,23 6,10 0,20

PHE mg/100g  3 2,50 6,10 0,60

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

54



55

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 410 432 398

WATER g/100g  5 4,4 6,7 2,8

PROCNT-FAO g/100g  5 12,9 14,0 10,6

, FAT g/100g  5 9,6 16,3 6,6

, CHOCDF g/100g  5 71,2 76,1 62,3

 ( ) FIBTG g/100g  5 5,2 6,2 4,0

ASH g/100g  5 1,9 2,2 1,7

 (Cl) CLD mg/100g  3 206 334 133

 ( ) FASAT g/100g  3 1,7 2,7 1,1

 ( ) FAMS g/100g  3 3,1 3,7 2,7

 ( ) FAPU g/100g  3 4,1 6,1 2,8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

55



56

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  6 372 405 344

WATER g/100g  6 4,8 6,3 3,5

PROCNT-FAO g/100g  6 13,2 13,6 12,6

, FAT g/100g  6 4,1 5,8 0,7

, CHOCDF g/100g  6 75,5 77,2 73,5

 ( ) FIBTG g/100g  5 8,2 9,8 6,8

ASH g/100g  6 2,4 2,9 1,9

 (Cl) CLD mg/100g  6 289 436 115

 ( ) FASAT g/100g  4 0,8 0,9 0,6

 ( ) FAMS g/100g  4 1,8 2,3 1,3

 ( ) FAPU g/100g  4 2,2 2,6 1,7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

56



57

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 365 365 364

WATER g/100g  2 5,8 6,6 4,9

PROCNT-FAO g/100g  2 11,6 11,9 11,2

, FAT g/100g  2 4,1 4,9 3,3

, CHOCDF g/100g  2 76,4 77,9 74,8

 ( ) FIBTG g/100g  2 10,1 10,3 9,8

ASH g/100g  2 2,2 2,5 2,0

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

57



58

( )
 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  6 342 357 335

WATER g/100g  6 11,0 13,1 6,4

PROCNT-FAO g/100g  5 11,9 12,7 10,8

, FAT g/100g  6 2,8 3,1 2,2

, CHOCDF g/100g  6 72,9 77,6 70,3

 ( ) FIBTG g/100g  6 9,3 11,3 7,0

ASH g/100g  6 1,4 1,6 1,1

 (Cl) CLD mg/100g  6 15,8 24,0 10,9

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

58



59

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 348 355 343 3

WATER g/100g 23,7 65,8 8,2 4

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 6,50 9,3 3,0 4

FAT g/100g 1,4 2,3 0,5 4

, CHOCDF g/100g 68,3 71,0 66,6 3

ASH g/100g 1,6 2,0 1,3 3

 ( ) FIBTG g/100g 11,2 13,2 8,8 3

NACL g/100g .0,1 0,26 4

 (Na) NA mg/100g . . . 3

 (K) K mg/100g 295 336 230 3

 (Ca) CA mg/100g .37 56 3

 (Mg) MG mg/100g 173 179 162 3

 (P) P mg/100g 377 420 335 3

 (Fe) FE mg/100g 1,0 1,0 3

 (Cu) CU mg/100g .1,0 3

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 3,1 1,4 3

 (Mn) MN mg/100g 2,7 4,1 1,7 3

 ( ) FASAT g/100g 0,4 0,5 0,2 3

 ( ) FAMS g/100g 0,7 1,0 0,2 3

 ( ) FAPU g/100g 0,7 0,9 0,4 3

CHOLE mg/100g . . . 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

59



60

 & 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 380 380 380 1

WATER g/100g 9,1 9,1 9,1 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 9,6 9,6 9,6 1

FAT g/100g 6,9 6,9 6,9 1

, CHOCDF g/100g 66,7 66,7 66,7 1

ASH g/100g 1,5 1,50 1,5 1

 ( ) FIBTG g/100g 6,4 6,4 6,4 1

NACL g/100g . . . 1

 (Na) NA mg/100g 149 149 149 1

 (K) K mg/100g 356 356 356 1

 (Ca) CA mg/100g 56 56 56 1

 (Mg) MG mg/100g 146 146 146 1

 (P) P mg/100g 353 353 353 1

 (Fe) FE mg/100g 2,6 2,6 2,6 1

 (Cu) CU mg/100g . . . 1

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 2,0 2,0 1

 (Mn) MN mg/100g 3,6 3,6 3,6 1

 ( ) FASAT g/100g 1,7 1,7 1,7 1

 ( ) FAMS g/100g 3,3 3,3 3,3 1

 ( ) FAPU g/100g 1,9 1,9 1,9 1

CHOLE mg/100g . . . 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

60



ΕΔΩΔΙΜΑ  ΛΙΠΗ  ΚΑΙ  ΕΛΑΙΑ

5





63

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  7 733 761 656

WATER g/100g  7 17,2 25,3 14,6

PROCNT-FAO g/100g  7 0,1 0,2 .

, FAT g/100g  7 81,5 84,6 72,9

, CHOCDF g/100g  7 . ..

ASH g/100g  7 1,3 1,8 0,7

 (Cl) CLD mg/100g  7 704 1092 431

 ( ) FASAT g/100g  6 24,1 28,2 20,2

 ( ) FAMS g/100g  6 19,9 26,3 12,4

 ( ) FAPU g/100g  6 38,5 44,0 31,3

CHOLE mg/100g  6 2,00

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

63



64

 LIGHT

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  6 417 563 360

WATER g/100g  6 51,9 58,6 36,0

PROCNT-FAO g/100g  6 0,4 2,2 .

, FAT g/100g  6 46,3 62,6 40,0

, CHOCDF g/100g  6 .

ASH g/100g  6 1,5 1,8 1,0

 (Cl) CLD mg/100g  6 791 947 619

 ( ) FASAT g/100g  6 13,7 17,4 9,0

 ( ) FAMS g/100g  6 19,1 27,0 8,9

 ( ) FAPU g/100g  6 15,2 29,0 6,4

CHOLE mg/100g  6 2,00

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

64



65

(FATSPREAD)

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 491 683 274 15

WATER g/100g 42,3 65,7 19,4 15

FAT g/100g 54,6 75,9 30,4 15

 ( ) FIBINS g/100g . . . 1

NACL g/100g .1,2 2,1 15

 ( ) FASAT g/100g 13,9 19,1 9,0 8

 ( ) FAMS g/100g 23,2 32,4 11,8 8

 ( ) FAPU g/100g 17,6 25,0 11,2 8

CHOLE mg/100g . . . 12

3 FAPUN3 g/100g 2,8 3,5 2,4 6

6 FAPUN6 g/100g 15,4 19,3 10,7 6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

65



66

(BLENDED FATSPREAD)

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 682 682 682

WATER g/100g  1 21,7 21,7 21,7

PROCNT-FAO g/100g  1 0,8 0,8 0,8

, FAT g/100g  1 75,8 75,8 75,8

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 1,9 1,9 1,9

 (Cl) CLD mg/100g  1 1.007 1.007 1.007

 ( ) FASAT g/100g  1 33,6 33,6 33,6

 ( ) FAMS g/100g  1 29,4 29,4 29,4

 ( ) FAPU g/100g  1 15,3 15,3 15,3

CHOLE mg/100g  1 86 86 86

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

66



67

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  3 749 756 744

WATER g/100g  3 15,2 15,5 14,9

PROCNT-FAO g/100g  3 0,6 0,6 0,6

, FAT g/100g  3 83,2 84,0 82,7

, CHOCDF g/100g  3 . ..

ASH g/100g  3 1,0 1,4 0,5

 (Cl) CLD mg/100g  3 538 771 273

 ( ) FASAT g/100g  3 58,8 59,1 58,1

 ( ) FAMS g/100g  3 24,8 26,3 23,7

 ( ) FAPU g/100g  3 1,2 1,7 0,4

CHOLE mg/100g  3 249 266 221

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

67



68

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 896 896 896

WATER g/100g  1 0,1 0,1 0,1

PROCNT-FAO g/100g  1 . ..

, FAT g/100g  1 99,3 99,3 99,3

, CHOCDF g/100g  1 0,6 0,6 0,6

 (Cl) CLD mg/100g  1 48 48 48

 ( ) FASAT g/100g  2 68,7 69,1 68,2

 ( ) FAMS g/100g  2 27,6 28,2 27,1

 ( ) FAPU g/100g  2 3,1 3,2 3,0

CHOLE mg/100g  2 209 237 181

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

68



69

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 900 900 900 2

WATER g/100g 0,1 0,2 0,1 2

FAT g/100g 100,0 100,0 100,0 2

NACL g/100g . . . 2

 ( ) FASAT g/100g 33,0 40,7 25,4 2

 ( ) FAMS g/100g 39,4 44,7 34,1 2

 ( ) FAPU g/100g 21,1 25,0 17,2 2

CHOLE mg/100g . . . 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

69



70

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 828 828 828 1

WATER g/100g 1,5 1,5 1,5 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 1,9 1,9 1,9 1

FAT g/100g 86,8 86,8 86,8 1

, CHOCDF g/100g 9,8 9,8 9,8 1

NACL g/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 47,3 47,3 47,3 1

 ( ) FAMS g/100g 33,8 33,8 33,8 1

 ( ) FAPU g/100g 1,6 1,6 1,6 1

CHOLE mg/100g 54 54 54 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

70



71

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 855 898 824 3

WATER g/100g 3,6 3,7 3,5 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 2,5 2,9 2,0 2

FAT g/100g 94,2 99,8 90,4 3

, CHOCDF g/100g .0,4 0,8 2

ASH g/100g 2,3 3,2 1,4 2

NACL g/100g 2,5 2,9 2,0 2

 (Na) NA mg/100g 2.626 2.626 2.626 1

 (K) K mg/100g 150 150 150 1

 (Ca) CA mg/100g 56 56 56 1

 (Mg) MG mg/100g 12 12 12 1

 (P) P mg/100g 10 10 10 1

 (Fe) FE mg/100g 0,3 0,3 0,3 1

 (Cu) CU mg/100g . . . 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,2 0,2 0,2 1

 (Mn) MN mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 43,5 46,0 39,7 3

 ( ) FAMS g/100g 44,4 48,0 40,4 3

 ( ) FAPU g/100g 5,9 10,0 3,5 3

CHOLE mg/100g 90 94 82 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

71



72

-

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 900 900 900 3

WATER g/100g . . . 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g . . . 3

FAT g/100g 100,0 100,0 100,0 3

, CHOCDF g/100g . . . 3

ASH g/100g . . . 3

 ( ) FIBTG g/100g . . . 3

 ( ) FASAT g/100g 16,0 17,9 14,79 3

C14:0 F14D0 g/100g . . . 3

C16:0 F16D0 g/100g 12,2 13,9 10,1 29

C17:0 F17D0 g/100g .0,08 0,18 29

C18:0 F18D0 g/100g 3,3 3,8 2,9 29

C20:0 F20D0 g/100g 0,50 0,59 0,37 29

C22:0 F22D0 g/100g 0,15 0,19 0,10 28

C24:0 F24D0 g/100g 0,07 0,07 0,05 6

 ( ) FAMS g/100g 76,0 78,6 72,4 3

C16:1 F16D1 g/100g 0,97 1,12 0,80 29

C17:1 F17D1 g/100g 0,12 0,31 0,07 29

C18:1 F18D1 g/100g 73,7 80,5 67,2 29

C20:1 F20D1 g/100g 0,31 0,45 0,25 29

 ( ) FAPU g/100g 7,9 9,5 6,7 3

CHOLE mg/100g . . . 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

72



ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ  ΕΔΕΣΜΑΤΑ
ΖΑ ΧΑΡΟΠΛΑΣΤΙΚΗΣ

6





75

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 465 466 463 3

WATER g/100g 13,0 14,1 11,4 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 7,5 8,8 6,0 3

FAT g/100g 24,8 26,0 23,3 3

, CHOCDF g/100g 52,1 58,0 48,2 3

ASH g/100g 0,9 1,2 0,4 3

 ( ) FIBTG g/100g 1,8 2,2 1,2 3

NACL g/100g .0,1 0,4 3

 (Na) NA mg/100g .45 134 3

 (K) K mg/100g 152 187 116 3

 (Ca) CA mg/100g 34 50 20 3

 (Mg) MG mg/100g 34 40 26 3

 (P) P mg/100g 91 113 65 3

 (Fe) FE mg/100g 1,0 1,0 1,0 3

 (Cu) CU mg/100g . 3

 (Zn) ZN mg/100g 0,7 0,9 0,4 3

 (Mn) MN mg/100g 3

 ( ) FASAT g/100g 3,5 4,6 2,8 3

 ( ) FAMS g/100g 12,0 13,2 10,8 3

 ( ) FAPU g/100g 9,2 11,7 5,6 3

CHOLE mg/100g . . . 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

75



76

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 353 412 294 2

WATER g/100g 32,5 38,3 26,7 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 3,2 3,4 3,0 2

FAT g/100g 17,1 24,1 10,0 2

, CHOCDF g/100g 46,2 46,9 45,5 2

ASH g/100g 0,3 0,3 0,2 2

 ( ) FIBTG g/100g 0,8 1,0 0,6 2

NACL g/100g . . . 2

 (Na) NA mg/100g 2

 (K) K mg/100g 63 73 53 2

 (Ca) CA mg/100g .6 13 2

 (Mg) MG mg/100g 12 12 12 2

 (P) P mg/100g 37 44 30 2

 (Fe) FE mg/100g .0,2 0,4 2

 (Cu) CU mg/100g . 2

 (Zn) ZN mg/100g .0,2 0,5 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 2,8 2,8 2,8 2

 ( ) FAMS g/100g 5,2 7,1 3,4 2

 ( ) FAPU g/100g 9,1 14,3 3,9 2

CHOLE mg/100g . . . 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

76



77

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 479 479 479 1

WATER g/100g 17,4 17,4 17,4 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g . . . 1

FAT g/100g 31,1 31,1 31,1 1

, CHOCDF g/100g 49,0 49,0 49,0 1

ASH g/100g 0,7 0,7 0,7 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,8 1,8 1,8 1

NACL g/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Na) NA mg/100g 322 322 322 1

 (K) K mg/100g 126 126 126 1

 (Ca) CA mg/100g 65 65 65 1

 (Mg) MG mg/100g 41 41 41 1

 (P) P mg/100g 97 97 97 1

 (Fe) FE mg/100g 0,8 0,8 0,8 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,7 0,7 0,7 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 10,8 10,8 10,8 1

 ( ) FAMS g/100g 16,8 16,8 16,8 1

 ( ) FAPU g/100g 3,6 3,6 3,6 1

CHOLE mg/100g 18,2 18,2 18,2 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

77



78

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 224 253 194 2

WATER g/100g 48,9 55,5 42,2 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 4,3 4,5 4,1 2

FAT g/100g 5,5 6,2 4,8 2

, CHOCDF g/100g 38,4 43,8 32,9 2

ASH g/100g 1,2 1,2 1,1 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,9 2,1 1,6 2

NACL g/100g 0,6 0,7 0,4 2

 (Na) NA 217 232 202 2

 (K) K mg/100g 212 217 206 2

 (Ca) CA mg/100g 35 41 28 2

 (Mg) MG mg/100g 24 27 20 2

 (P) P mg/100g 89 120 58 2

 (Fe) FE mg/100g 0,7 0,7 0,7 2

 (Cu) CU mg/100g 2

 (Zn) ZN mg/100g 0,5 0,7 0,4 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 1,1 1,5 0,6 2

 ( ) FAMS g/100g 1,8 2,2 1,5 2

 ( ) FAPU g/100g 2,7 2,7 2,6 2

CHOLE mg/100g . . . 2

mg/100g

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

78



79

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 306 306 306 1

WATER g/100g 40,1 40,1 40,1 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 8,2 8,2 8,2 1

FAT g/100g 14,7 14,7 14,7 1

, CHOCDF g/100g 34,0 34,0 34,0 1

ASH g/100g 0,6 0,6 0,6 1

 ( ) FIBTG g/100g 2,4 2,4 2,4 1

NACL g/100g 0,2 0,2 0,2 1

 (Na) NA mg/100g 38 38 38 1

 (K) K mg/100g 573 573 573 1

 (Ca) CA mg/100g 25 25 25 1

 (Mg) MG mg/100g 13 13 13 1

 (P) P mg/100g 65 65 65 1

 (Fe) FE mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 4,1 4,1 4,1 1

 ( ) FAMS g/100g 4,5 4,5 4,5 1

 ( ) FAPU g/100g 5,9 5,9 5,9 1

CHOLE mg/100g 2,5 2,5 2,5 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

79



80

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 340 340 340 1

WATER g/100g 38,4 38,4 38,4 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 14,0 14,0 14,0 1

FAT g/100g 20,9 20,9 20,9 1

, CHOCDF g/100g 23,5 23,5 23,5 1

ASH g/100g 2,2 2,2 2,2 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,0 1,0 1,0 1

NACL g/100g 1,4 1,4 1,4 1

 (Na) NA mg/100g 440 440 440 1

 (K) K mg/100g 128 128 128 1

 (Ca) CA mg/100g 227 227 227 1

 (Mg) MG mg/100g 19 19 19 1

 (P) P mg/100g 159 159 159 1

 (Fe) FE mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Cu) CU mg/100g . . . 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,9 0,9 0,9 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 8,3 8,3 8,3 1

 ( ) FAMS g/100g 6,1 6,1 6,1 1

 ( ) FAPU g/100g 6,3 6,3 6,3 1

CHOLE mg/100g 29 29 29 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

80



81

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 329 329 329 1

WATER g/100g 33,6 33,6 33,6 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 14,0 14,0 14,0 1

FAT g/100g 17,5 17,5 17,5 1

, CHOCDF g/100g 28,1 28,1 28,1 1

ASH g/100g 5,0 5,0 5,0 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,9 1,9 1,9 1

NACL g/100g 2,1 2,1 2,1 1

 (Na) NA mg/100g 683 683 683 1

 (K) K mg/100g 119 119 119 1

 (Ca) CA mg/100g 288 288 288 1

 (Mg) MG mg/100g 23 23 23 1

 (P) P mg/100g 219 219 219 1

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 (Cu) CU mg/100g . . . 1

 (Zn) ZN mg/100g 1,6 1,6 1,6 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 7,4 7,4 7,4 1

 ( ) FAMS g/100g 7,3 7,3 7,3 1

 ( ) FAPU g/100g 2,6 2,6 2,6 1

CHOLE mg/100g 33 33 33 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

81



82

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 363 366 360 2

WATER g/100g 21,0 21,2 20,7 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 6,0 6,1 5,9 2

FAT g/100g 11,0 11,5 10,5 2

, CHOCDF g/100g 59,4 59,9 58,8 2

ASH g/100g 1,3 1,3 1,2 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,5 1,3 2

NACL g/100g .0,2 0,4 2

 (Na) NA mg/100g 226 226 226 1

 (K) K mg/100g 115 115 115 1

 (Ca) CA mg/100g 1

 (Mg) MG mg/100g 18 18 18 1

 (P) P mg/100g 74 74 74 1

 (Fe) FE mg/100g 0,7 0,7 0,7 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 1,1 1,4 0,9 2

 ( ) FAMS g/100g 5,6 6,4 4,8 2

 ( ) FAPU g/100g 4,3 5,2 3,3 2

CHOLE mg/100g . . . 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

82



83

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 441 442 440 2

WATER g/100g 15,4 16,4 14,4 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 7,1 7,2 6,9 2

FAT g/100g 22,0 22,8 21,1 2

, CHOCDF g/100g 52,9 54,2 51,6 2

ASH g/100g 0,8 0,8 0,7 2

 ( ) FIBTG g/100g 2,0 2,3 1,6 2

NACL g/100g .0,3 0,5 2

 (Na) NA mg/100g 96 147 44 2

 (K) K mg/100g 132 139 124 2

 (Ca) CA mg/100g 16 20 11 2

 (Mg) MG mg/100g 29 30 28 2

 (P) P mg/100g 92 104 80 2

 (Fe) FE mg/100g 0,8 0,9 0,7 2

 (Cu) CU mg/100g 2

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,7 0,6 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 3,7 5,3 2,4 2

 ( ) FAMS g/100g 9,8 11,6 7,9 2

 ( ) FAPU g/100g 8,3 9,6 7,1 2

CHOLE mg/100g . . . 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

83



84

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 367 408 320 5

WATER g/100g 31,5 34,3 27,7 6

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 17,2 19,9 14,6 6

FAT g/100g 20,2 30,0 14,5 6

, CHOCDF g/100g 27,9 34,0 14,9 5

ASH g/100g .1,1 2,8 5

 ( ) FIBTG g/100g 1,8 2,7 1,2 6

NACL g/100g 1,0 1,5 0,6 6

 (Na) NA mg/100g 458 544 346 5

 (K) K mg/100g 493 1567 105 4

 (Ca) CA mg/100g 575 1012 323 5

 (Mg) MG mg/100g 35 44 30 4

 (P) P mg/100g 285 450 21 5

 (Fe) FE mg/100g 0,9 1,1 0,7 5

 (Cu) CU mg/100g 5

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 2,3 1,7 5

 (Mn) MN mg/100g 5

 (B) B mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 11,3 18,1 7,2 5

 ( ) FAMS g/100g 6,1 9,3 5,0 5

 ( ) FAPU g/100g 1,8 2,6 1,3 5

CHOLE mg/100g 173 256 89 4
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 340 365 319 3

WATER g/100g 30,8 34,3 27,0 4

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 16,2 18,9 13,8 4

FAT g/100g 17,2 22,7 14,1 4

, CHOCDF g/100g 33,9 37,8 31,2 3

ASH g/100g 2,4 3,0 1,9 3

 ( ) FIBTG g/100g 1,8 2,7 1,2 4

NACL g/100g 0,9 1,2 0,7 4

 (Na) NA mg/100g 416 471 318 3

 (K) K mg/100g 719 1890 130 3

 (Ca) CA mg/100g 339 415 302 3

 (Mg) MG mg/100g 35 30 3

 (P) P mg/100g 317 335 285 3

 (Fe) FE mg/100g 1,0 1,2 0,8 3

 (Cu) CU mg/100g 3

 (Zn) ZN mg/100g 1,9 2,1 1,7 3

 (Mn) MN mg/100g 3

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 9,0 10,1 7,9 3

 ( ) FAMS g/100g 4,8 5,2 4,5 3

 ( ) FAPU g/100g 1,5 1,6 1,5 3

CHOLE mg/100g 112 137 87 2

33
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 472 534 410 2

WATER g/100g 21,0 30,4 11,5 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 11,3 12,2 10,4 2

FAT g/100g 32,6 37,6 27,6 2

, CHOCDF g/100g 33,0 38,2 27,8 2

ASH g/100g 1,1 1,4 0,8 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,1 1,3 0,9 2

NACL g/100g 1,3 1,9 0,6 2

 (Na) NA mg/100g 460 469 451 2

 (K) K mg/100g 122 126 117 2

 (Ca) CA mg/100g 174 186 161 2

 (Mg) MG mg/100g 21 26 16 2

 (P) P mg/100g 185 187 183 2

 (Fe) FE mg/100g 0,7 0,9 0,5 2

 (Cu) CU mg/100g . . . 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,1 1,2 1,0 2

 (Mn) MN mg/100g . 2

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 16,7 20,0 13,4 2

 ( ) FAMS g/100g 12,5 13,1 11,9 2

 ( ) FAPU g/100g 3,2 4,3 2,0 2

CHOLE mg/100g 94 129 59 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 380 385 374 2

WATER g/100g 17,2 18,7 15,6 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 10,6 11,1 10,1 2

FAT g/100g 12,6 14,8 10,3 2

, CHOCDF g/100g 54,2 57,3 51,0 2

ASH g/100g 1,5 1,6 1,4 2

 ( ) FIBTG g/100g 4,1 4,1 4,0 2

NACL g/100g . . . 2

 (Na) NA mg/100g 167 191 142 2

 (K) K mg/100g 223 226 220 2

 (Ca) CA mg/100g 29 40 19 2

 (Mg) MG mg/100g 112 113 110 2

 (P) P mg/100g 237 240 234 2

 (Fe) FE mg/100g 2,5 2,6 2,5 2

 (Cu) CU mg/100g 0,5 0,5 0,4 2

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 2,1 1,8 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 1,6 1,6 1,5 2

 ( ) FAMS g/100g 4,8 5,6 4,1 2

 ( ) FAPU g/100g 6,3 8,0 4,6 2

CHOLE mg/100g . . . 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 276 277 274 2

WATER g/100g 44,8 45,3 44,2 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g .1,9 3,7 2

FAT g/100g 11,3 12,0 10,5 2

CHO- g/100g 44,5 44,5 44,5 1

, CHOCDF g/100g 37,8 37,8 37,8 1

ASH g/100g 0,1 0,1 0,1 1

 ( ) FIBTG g/100g 0,9 1,0 0,8 2

NACL g/100g .0,05 0,10 2

 (Na) NA mg/100g 1

 (K) K mg/100g 56 56 56 1

 (Ca) CA mg/100g . . . 1

 (Mg) MG mg/100g 7 7 7 1

 (P) P mg/100g 35 35 35 1

 (Fe) FE mg/100g . . . 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 2,0 2,0 2,0 1

 (Mn) MN mg/100g . . . 1

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 1,7 1,8 1,5 2

 ( ) FAMS g/100g 3,1 3,5 2,7 2

 ( ) FAPU g/100g 6,5 7,0 6,0 2

CHOLE mg/100g . . . 2
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ΕΤΟΙΜΑ  ΦΑΓΗΤΑ 
ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ

7





91

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 153 153 153 1

WATER g/100g 64,9 64,9 64,9 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 3,5 3,5 3,5 1

FAT g/100g 4,5 4,5 4,5 1

, CHOCDF g/100g 24,1 24,1 24,1 1

ASH g/100g 1,7 1,7 1,7 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,4 1,4 1

NACL g/100g 1,3 1,3 1,3 1

 (Na) NA mg/100g 483 483 483 1

 (K) K mg/100g 105 105 105 1

 (Ca) CA mg/100g 40 40 40 1

 (Mg) MG mg/100g 21 21 21 1

 (P) P mg/100g 50 50 50 1

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Mn) MN mg/100g 0,3 0,3 0,3 1

 ( ) FASAT g/100g 0,6 0,7 0,7 1

 ( ) FAMS g/100g 2,2 2,2 2,2 1

 ( ) FAPU g/100g 1,6 1,6 1,6 1

CHOLE mg/100g . . . 1
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 213 240 176 3

WATER g/100g 55,0 59,00 46,8 4

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 12,8 14,9 10,4 4

FAT g/100g 12,9 18,5 4,4 4

, CHOCDF g/100g 14,9 22,9 10,4 3

ASH g/100g 2,3 2,4 2,1 3

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,6 1,0 3

NACL g/100g 0,9 1,1 0,8 4

 (Na) NA mg/100g 506 586 447 3

 (K) K mg/100g 431 518 371 3

 (Ca) CA mg/100g 36 56 25 3

 (Mg) MG mg/100g 38 52 30 3

 (P) P mg/100g 182 206 156 3

 (Fe) FE mg/100g 1,2 1,7 0,8 3

 (Cu) CU mg/100g . 3

 (Zn) ZN mg/100g 1,4 1,5 1,3 3

 (Mn) MN mg/100g . 3

 ( ) FASAT g/100g 4,3 6,0 1,8 3

 ( ) FAMS g/100g 4,8 6,6 2,0 3

 ( ) FAPU g/100g 1,7 2,3 0,6 3

CHOLE mg/100g 38 58 17 3
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 146 146 146 1

WATER g/100g 70,8 70,8 70,8 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 6,7 6,7 6,7 1

FAT g/100g 8,4 8,4 8,4 1

, CHOCDF g/100g 9,7 9,7 9,7 1

ASH g/100g 2,3 2,3 2,3 1

 ( ) FIBTG g/100g 2,0 2,0 2,0 1

NACL g/100g 1,2 1,2 1,2 1

 (Na) NA mg/100g 508 508 508 1

 (K) K mg/100g 444 444 444 1

 (Ca) CA mg/100g 41 41 41 1

 (Mg) MG mg/100g 31 31 31 1

 (P) P mg/100g 85 85 85 1

 (Fe) FE mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Cu) CU mg/100g 0,2 0,2 0,2 1

 (Zn) ZN mg/100g 1,1 1,1 1,1 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 2,1 2,1 2,1 1

 ( ) FAMS g/100g 2,5 2,5 2,5 1

 ( ) FAPU g/100g 3,7 3,7 3,7 1

CHOLE mg/100g 18 18 18 1
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 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 89 89 89 1

WATER g/100g 80,3 80,3 80,3 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 1,7 1,7 1,7 1

FAT g/100g 2,5 2,5 2,5 1

, CHOCDF g/100g 15,0 15,0 15,0 1

ASH g/100g 0,5 0,5 0,5 1

 ( ) FIBTG g/100g . . . 1

NACL g/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Na) NA mg/100g 210 210 210 1

 (K) K mg/100g 491 491 491 1

 (Ca) CA mg/100g 39 39 39 1

 (Mg) MG mg/100g 31 31 31 1

 (P) P mg/100g 48 48 48 1

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 (Cu) CU mg/100g 0,2 0,2 0,2 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 0,3 0,3 0,3 1

 ( ) FAMS g/100g 0,8 0,8 0,8 1

 ( ) FAPU g/100g 1,4 1,4 1,4 1

CHOLE mg/100g . . . 1
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 200 200 200 1

WATER g/100g 67,7 67,7 67,7 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 7,6 7,6 7,6 1

FAT g/100g 16,3 16,3 16,3 1

, CHOCDF g/100g 4,7 4,7 4,7 1

ASH g/100g 1,8 1,8 1,8 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,8 1,8 1,8 1

NACL g/100g 0,9 0,9 0,9 1

 (Na) NA mg/100g 340 340 340 1

 (K) K mg/100g 347 347 347 1

 (Ca) CA mg/100g 54 54 54 1

 (Mg) MG mg/100g 34 34 34 1

 (P) P mg/100g 142 142 142 1

 (Fe) FE mg/100g 2,0 2,0 2,0 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,9 0,9 0,9 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 3,6 3,6 3,6 1

 ( ) FAMS g/100g 5,7 5,7 5,7 1

 ( ) FAPU g/100g 7,0 7,0 7,0 1

CHOLE mg/100g 165 165 165 1
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( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 181 185 177 2

WATER g/100g 66,9 69,3 64,4 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 9,7 12,1 7,3 2

FAT g/100g 11,5 12,0 10,9 2

, CHOCDF g/100g 9,4 9,9 8,9 2

ASH g/100g 1,8 2,2 1, 0 2

 ( ) FIBTG g/100g 2,5 3,2 1,9 2

NACL g/100g 1,4 1,6 1,1 2

 (Na) NA mg/100g 491 592 389 2

 (K) K mg/100g 131 155 106 2

 (Ca) CA mg/100g 49 53 45 2

 (Mg) MG mg/100g 17 19 14 2

 (P) P mg/100g 83 101 65 2

 (Fe) FE mg/100g 0,9 1,2 0,7 2

 (Cu) CU mg/100g . 2

 (Zn) ZN mg/100g 0,9 1,3 0,6 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 3,9 4,9 2,9 2

 ( ) FAMS g/100g 6,0 7,2 4,7 2

 ( ) FAPU g/100g 1,6 1,9 1,3 2

CHOLE mg/100g 22 29 14 2
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( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 162 219 110 3

WATER g/100g 60,4 75,6 42,1 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 3,7 5,2 2,1 3

FAT g/100g 3,4 4,5 1,7 3

, CHOCDF g/100g 27,9 43,5 15,3 3

ASH g/100g 1,8 3,0 0,9 3

 ( ) FIBTG g/100g 2,9 4,5 2,1 3

NACL g/100g 1,7 2,1 1,3 2

 (Na) NA mg/100g 469 768 167 3

 (K) K mg/100g 163 242 90 3

 (Ca) CA mg/100g 40 48 25 3

 (Mg) MG mg/100g 32 58 18 3

 (P) P mg/100g 61 95 41 3

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,6 0,3 3

 (Cu) CU mg/100g . 3

 (Zn) ZN mg/100g 0,5 0,8 0,3 3

 (Mn) MN mg/100g 0,4 0,5 0,3 3

 ( ) FASAT g/100g 0,6 0,7 0,3 3

 ( ) FAMS g/100g 1,7 2,2 0,9 3

 ( ) FAPU g/100g 1,2 1,6 0,4 3

CHOLE mg/100g . . . 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

97



98

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 148 148 148 1

WATER g/100g 65,5 69,8 61,2 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 9,7 10,0 9,3 2

FAT g/100g 8,6 10,2 7,0 2

, CHOCDF g/100g 10,7 10,7 10,7 1

ASH g/100g 1,5 1,5 1,5 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,0 1,0 1,0 1

NACL g/100g 1,0 1,1 0,9 2

 (Na) NA mg/100g 389 389 389 1

 (K) K mg/100g 118 118 118 1

 (Ca) CA mg/100g 171 171 171 1

 (Mg) MG mg/100g 19 19 19 1

 (P) P mg/100g 156 156 156 1

 (Fe) FE mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 1,3 1,3 1,3 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 3,3 3,3 3,3 1

 ( ) FAMS g/100g 2,7 2,7 2,7 1

 ( ) FAPU g/100g 0,9 0,9 0,9 1

CHOLE mg/100g 12 12 12 1
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 212 212 212 1

WATER g/100g 64,7 69,0 60,4 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 7,0 7,0 7,0 1

FAT g/100g 24,6 29,5 19,7 2

, CHOCDF g/100g 0,9 0,9 0,9 1

ASH g/100g 1,8 1,8 1,8 1

 ( ) FIBTG g/100g 5,8 9,9 1,7 2

NACL g/100g 0,9 1,1 0,6 2

 (Na) NA mg/100g 288 288 288 1

 (K) K mg/100g 313 313 313 1

 (Ca) CA mg/100g 89 89 89 1

 (Mg) MG mg/100g 61 61 61 1

 (P) P mg/100g 124 124 124 1

 (Fe) FE mg/100g 1,9 1,9 1,9 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Mn) MN mg/100g 0,5 0,5 0,5 1

 ( ) FASAT g/100g 3,6 4,3 2,9 2

 ( ) FAMS g/100g 8,0 9,6 6,4 2

 ( ) FAPU g/100g 13,0 15,6 10,4 2

CHOLE mg/100g 75 91 59 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 361 399 322 2

WATER g/100g 36,7 40,1 33,3 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 4,7 5,2 4,1 2

FAT g/100g 25,3 30,5 20,0 2

, CHOCDF g/100g 26,5 29,3 23,7 2

ASH g/100g 2,8 2,9 2,6 2

 ( ) FIBTG g/100g 4,1 4,4 3,8 2

NACL g/100g 1,0 1,3 0,7 2

 (Na) NA mg/100g 418 530 306 2

 (K) K mg/100g 777 839 714 2

 (Ca) CA mg/100g 69 86 52 2

 (Mg) MG mg/100g 81 83 78 2

 (P) P mg/100g 186 199 173 2

 (Fe) FE mg/100g 0,8 0,9 0,7 2

 (Cu) CU mg/100g 0,6 0,7 0,5 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,0 1,0 0,9 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 (B) B mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 5,6 6,8 4,3 2

 ( ) FAMS g/100g 8,7 10,7 6,8 2

 ( ) FAPU g/100g 10,9 12,9 8,9 2

CHOLE mg/100g 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 202 202 202 1

WATER g/100g 62,8 62,8 62,8 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 3,4 3,4 3,4 1

FAT g/100g 13,3 13,3 13,3 1

, CHOCDF g/100g 16,2 16,2 16,2 1

ASH g/100g 2,3 2,3 2,3 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,9 1,9 1,9 1

NACL g/100g 1,3 1,3 1,3 1

 (Na) NA mg/100g 471 471 471 1

 (K) K mg/100g 382 382 382 1

 (Ca) CA mg/100g 30 30 30 1

 (Mg) MG mg/100g 37 37 37 1

 (P) P mg/100g 80 80 80 1

 (Fe) FE mg/100g 0,7 0,7 0,7 1

 (Cu) CU mg/100g 0,3 0,3 0,3 1

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 2,5 2,5 2,5 1

 ( ) FAMS g/100g 4,1 4,1 4,1 1

 ( ) FAPU g/100g 6,6 6,6 6,6 1

CHOLE mg/100g 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

101



102

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 66 79 57 12

WATER g/100g 81,8 84,4 78,2 12

 ( x5,7) PROCNT-FAO g/100g 2,2 2,7 1,8 12

FAT g/100g . . . 12

CHO- g/100g 13,3 16,7 11,5 12

ASH g/100g 1,0 1,3 0,7 12

 ( ) FIBTG g/100g 1,7 2,1 1,3 12
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( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 251 251 251 1

WATER g/100g 53,7 53,7 53,7 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 25,1 25,1 25,1 1

FAT g/100g 15,0 15,0 15,0 1

, CHOCDF g/100g 3,9 3,9 3,9 1

ASH g/100g 2,3 2,3 2,3 1

NACL g/100g 1,3 1,3 1,3 1

 (Na) NA mg/100g 518 518 518 1

 (K) K mg/100g 356 356 356 1

 (Ca) CA mg/100g 12 12 12 1

 (Mg) MG mg/100g 23 23 23 1

 (P) P mg/100g 380 380 380 1

 (Fe) FE mg/100g 4,2 4,2 4,2 1

 (Cu) CU mg/100g 4,1 4,1 4,1 1

 (Zn) ZN mg/100g 3,4 3,4 3,4 1

 (Mn) MN mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 ( ) FASAT g/100g 6,1 6,1 6,1 1

 ( ) FAMS g/100g 5,2 5,2 5,2 1

 ( ) FAPU g/100g 3,6 3,6 3,6 1

CHOLE mg/100g 95 95 95 1
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 209 209 209 1

WATER g/100g 55,5 55,5 55,5 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 29,5 29,5 29,5 1

FAT g/100g 8,0 8,0 8,0 1

, CHOCDF g/100g 4,7 4,7 4,7 1

ASH g/100g 2,4 2,4 2,4 1

NACL g/100g 0,7 0,7 0,7 1

 (Na) NA mg/100g 314 314 314 1

 (K) K mg/100g 390 390 390 1

 (Ca) CA mg/100g 10 10 10 1

 (Mg) MG mg/100g 24 24 24 1

 (P) P mg/100g 516 516 516 1

 (Fe) FE mg/100g 7,1 7,1 7,1 1

 (Cu) CU mg/100g 16 16 16 1

 (Zn) ZN mg/100g 7,2 7,2 7,2 1

 (Mn) MN mg/100g 0,4 0,4 0,4 1

 ( ) FASAT g/100g 3,9 3,9 3,9 1

 ( ) FAMS g/100g 2,3 2,3 2,3 1

 ( ) FAPU g/100g 1,8 1,8 1,8 1

CHOLE mg/100g 92 92 92 1
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 193 196 190 2

WATER g/100g 58,3 59,6 57,0 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 12,1 14,4 9,7 2

FAT g/100g 6,9 6,9 6,8 2

, CHOCDF g/100g 20,4 22,0 18,7 2

ASH g/100g 1,4 1,7 1,1 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,0 1,3 0,6 2

NACL g/100g 0,6 0,7 0,5 2

 (Na) NA mg/100g 322 336 307 2

 (K) K mg/100g 312 315 309 2

 (Ca) CA mg/100g 34 38 29 2

 (Mg) MG mg/100g 28 33 23 2

 (P) P mg/100g 148 164 132 2

 (Fe) FE mg/100g 0,9 1,2 0,6 2

 (Cu) CU mg/100g 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,5 1,5 1, 4 2

 (Mn) MN mg/100g . 2

 ( ) FASAT g/100g 3,1 3,2 3,1 2

 ( ) FAMS g/100g 3,0 3,1 3,0 2

 ( ) FAPU g/100g 0,7 0,9 0,5 2

CHOLE mg/100g 33 38 28 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 258 261 256 2

WATER g/100g 48,3 49,5 47,0 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 12,5 13,1 11,8 2

FAT g/100g 12,3 12,9 11,7 2

, CHOCDF g/100g 23,7 26,2 21,2 2

ASH g/100g 1,9 2,2 1,6 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,6 1,1 2

NACL g/100g 0,8 0,8 0,8 2

 (Na) NA mg/100g 438 457 419 2

 (K) K mg/100g 448 474 421 2

 (Ca) CA mg/100g 49 56 41 2

 (Mg) MG mg/100g 32 33 31 2

 (P) P mg/100g 160 184 135 2

 (Fe) FE mg/100g 0,9 0,9 0,9 2

 (Cu) CU mg/100g 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,3 1,3 1,3 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 5,4 5,7 5,1 2

 ( ) FAMS g/100g 5,6 6,1 5,2 2

 ( ) FAPU g/100g 1,3 1,4 1,2 2

CHOLE mg/100g 31 35 27 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 233 233 233 1

WATER g/100g 52,4 52,4 52,4 1

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 13,5 13,5 13,5 1

FAT g/100g 10,6 10,6 10,6 1

, CHOCDF g/100g 20,4 20,4 20,4 1

ASH g/100g 2,2 2,2 2,2 1

 ( ) FIBTG g/100g 1,0 1,0 1,0 1

NACL g/100g 0,6 0,6 0,6 1

 (Na) NA mg/100g 520 520 520 1

 (K) K mg/100g 287 287 287 1

 (Ca) CA mg/100g 60 60 60 1

 (Mg) MG mg/100g 27 27 27 1

 (P) P mg/100g 139 139 139 1

 (Fe) FE mg/100g 1,8 1,8 1,8 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 2,6 2,6 2,6 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 ( ) FASAT g/100g 4,7 4,7 4,7 1

 ( ) FAMS g/100g 4,8 4,8 4,8 1

 ( ) FAPU g/100g 0,7 0,7 0,7 1

CHOLE mg/100g 33 33 33 1
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108

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 243 293 217 5

WATER g/100g 52,5 58,3 41,8 5

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 11,1 13,5 9,0 5

FAT g/100g 12,4 14,3 11,0 5

, CHOCDF g/100g 21,3 28,1 18,2 5

ASH g/100g 1,8 2,3 1,4 5

 ( ) FIBTG g/100g 0,9 1,1 0,8 5

NACL g/100g 0,8 1,4 0,6 5

 (Na) NA mg/100g 433 666 269 5

 (K) K mg/100g 203 229 181 5

 (Ca) CA mg/100g 79 144 44 5

 (Mg) MG mg/100g 20 24 15 5

 (P) P mg/100g 104 114 83 5

 (Fe) FE mg/100g 1,2 1,5 1,0 5

 (Cu) CU mg/100g 5

 (Zn) ZN mg/100g 1,8 1,9 1,7 5

 (Mn) MN mg/100g 5

 ( ) FASAT g/100g 4,5 4,9 3,9 5

 ( ) FAMS g/100g 5,6 7,0 4,5 5

 ( ) FAPU g/100g 2,2 3,3 1,3 5

CHOLE mg/100g 37 47 28 5
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109

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 314 314 313

WATER g/100g  2 45,8 45,9 45,7

PROCNT-FAO g/100g  2 17,3 18,0 16,6

, FAT g/100g  2 21,5 21,7 21,3

, CHOCDF g/100g  2 12,7 13,8 11,6

 ( ) FIBTG g/100g  1 

ASH g/100g  1 2,8 2,8 2,8

 (Ca) CA mg/100g  1 35 35 35

 (Mg) MG mg/100g  1 25 25 25

 (Fe) FE mg/100g  1 2,2 2,2 2,2

 (Cu) CU mg/100g  1 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  1 1,7 1,7 1,7

 (Mn) MN mg/100g  1 0,3 0,3 0,3

 (Mo) MO mg/100g  1 

 (Cr) CR mg/100g  1 

 (K) K mg/100g  1 293 293 293

 (Na) NA mg/100g  1 722 722 722

 (P) P mg/100g  1 173 173 173

 ( ) FASAT g/100g  1 9,0 9,0 9,0

 ( ) FAMS g/100g  1 9,5 9,5 9,5

 ( ) FAPU g/100g  1 3,3 3,3 3,3

CHOLE mg/100g  1 53 53 53
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110

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 246 253 239 2

WATER g/100g 47,8 52,2 43,4 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 12,6 14,0 11,2 2

FAT g/100g 9,9 12,0 7,7 2

, CHOCDF g/100g 26,0 33,8 18,2 2

ASH g/100g 2,4 2,6 2,2 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,7 1,0 2

NACL g/100g 1,2 1,2 1,2 2

 (Na) NA mg/100g 572 688 456 2

 (K) K mg/100g 226 254 198 2

 (Ca) CA mg/100g 72 75 68 2

 (Mg) MG mg/100g 27 30 24 2

 (P) P mg/100g 151 185 116 2

 (Fe) FE mg/100g 1,1 1,2 1,0 2

 (Cu) CU mg/100g 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,2 1,5 1,0 2

 (Mn) MN mg/100g 2

 ( ) FASAT g/100g 3,6 4,3 3,0 2

 ( ) FAMS g/100g 4,1 5,1 3,2 2

 ( ) FAPU g/100g 2,0 2,6 1,4 2

CHOLE mg/100g 24 34 14 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 313 324 297 5

WATER g/100g 39,3 41,4 37,8 5

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 11,8 14,7 10,3 5

FAT g/100g 16,4 17,2 14,4 5

, CHOCDF g/100g 27,8 28,9 26,8 5

ASH g/100g 1,5 2,0 1,1 5

 ( ) FIBTG g/100g 3,2 3,7 2,7 5

NACL g/100g 1,2 1,3 1,1 5

 (Na) NA mg/100g 505 619 425 5

 (K) K mg/100g 245 285 197 5

 (Ca) CA mg/100g 24 32 17 5

 (Mg) MG mg/100g 32 42 24 5

 (P) P mg/100g 145 161 127 5

 (Fe) FE mg/100g 1,6 2,8 1,0 5

 (Cu) CU mg/100g 5

 (Zn) ZN mg/100g 1,6 1,7 1,3 4

 (Cl) CLD mg/100g . . . 1

 (Mn) MN mg/100g 5

 ( ) FASAT g/100g 4,8 6,6 4,0 5

 ( ) FAMS g/100g 6,8 8,8 5,7 5

 ( ) FAPU g/100g 4,8 6,7 1,4 5

CHOLE mg/100g 12,5 21,1 6,2 5
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112

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 463 591 377 3

WATER g/100g 40,9 50,0 31,3 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 2,6 3,3 1,6 3

FAT g/100g 46,6 64,3 36,9 3

, CHOCDF g/100g 8,3 15,0 1,7 3

ASH g/100g 1,7 2,1 1,2 3

NACL g/100g 1,9 2,0 1,8 3

 (Na) NA mg/100g 1250 2041 459 2

 (K) K mg/100g 195 212 178 2

 (Ca) CA mg/100g 40 58 23 2

 (Mg) MG mg/100g 89 155 22 2

 (P) P mg/100g 202 320 83 2

 (Fe) FE mg/100g 1,8 2,7 0,9 2

 (Cu) CU mg/100g 0,4 0,8 2

 (Zn) ZN mg/100g 1,8 2,5 1,2 2

 (Mn) MN mg/100g 0,5 0,7 0,4 2

 ( ) FASAT g/100g 6,0 6,2 5,8 2

 ( ) FAMS g/100g 9,8 9,8 9,8 2

 ( ) FAPU g/100g 22,1 22,8 21,4 2

CHOLE mg/100g .1,4 2

3 FAPUN3 g/100g 1,89 1,98 1,81 2

6 FAPUN6 g/100g 19,67 20,09 19,26 2
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113

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 267 304 223 4

WATER g/100g 59,2 64,7 54,0 4

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 9,2 10,8 7,8 4

FAT g/100g 22,7 25,9 18,5 4

, CHOCDF g/100g 6,5 7,1 5,7 4

ASH g/100g 2,4 2,7 1,9 4

NACL g/100g 1,0 1,1 0,9 4

 (Na) NA mg/100g 631 1364 348 4

 (K) K mg/100g 137 145 131 4

 (Ca) CA mg/100g .65 108 4

 (Mg) MG mg/100g 97 128 20 4

 (P) P mg/100g 204 264 73 4

 (Fe) FE mg/100g 2,0 2,9 0,6 4

 (Cu) CU mg/100g 0,3 0,6 4

 (Zn) ZN mg/100g 1,6 2,2 0,7 4

 (Mn) MN mg/100g 0,2 0,5 4

 ( ) FASAT g/100g 3,8 4,1 3,5 3

 ( ) FAMS g/100g 9,6 10,3 8,9 3

 ( ) FAPU g/100g 10,7 11,5 9,7 3

CHOLE mg/100g . . . 4

3 FAPUN3 g/100g 0,1 0,2 0,1 3

6 FAPUN6 g/100g 10,6 11,4 9,6 3
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114

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 108 133 81 3

WATER g/100g 79,8 81,2 77,7 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 8,1 8,5 7,7 2

FAT g/100g 6,6 9,9 2,5 3

, CHOCDF g/100g 2,9 3,2 2,3 3

ASH g/100g 1,5 1,8 1,3 3

NACL g/100g 1,1 1,3 0,9 3

 (Na) NA mg/100g 574 656 442 3

 (K) K mg/100g 124 152 94 3

 (Ca) CA mg/100g .37 56 3

 (Mg) MG mg/100g 11 19 7 3

 (P) P mg/100g 69 93 56 3

 (Fe) FE mg/100g 0,6 0,7 0,4 3

 (Cu) CU mg/100g 3

 (Zn) ZN mg/100g 1,0 1,6 0,6 3

 (Mn) MN mg/100g . . . 3

 ( ) FASAT g/100g 2,4 3,8 0,9 3

 ( ) FAMS g/100g 3,3 5,2 1,3 3

 ( ) FAPU g/100g 0,7 2,0 0,3 3

CHOLE mg/100g 20 25 17 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

114



115

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 84 95 73 5

WATER g/100g 79,7 81,3 76,6 5

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 3,7 4,4 3,1 5

FAT g/100g 3,3 4,2 1,5 5

, CHOCDF g/100g 9,1 11,4 5,2 5

ASH g/100g 3,1 4,5 0,9 5

 ( ) FIBTG g/100g .1,2 1,8 5

NACL g/100g 0,6 0,9 0,3 5

 (Na) NA mg/100g 254 306 212 5

 (K) K mg/100g 78 108 47 5

 (Ca) CA mg/100g .8 23 5

 (Mg) MG mg/100g 26 36 11 5

 (P) P mg/100g 59 68 38 5

 (Fe) FE mg/100g 0,5 0,7 0,3 5

 (Cu) CU mg/100g . 5

 (Zn) ZN mg/100g 0,7 0,8 0,6 5

 (Mn) MN mg/100g . 5

 ( ) FASAT g/100g 1,5 1,9 0,7 4

 ( ) FAMS g/100g 1,6 2,1 0,6 4

 ( ) FAPU g/100g 0,2 0,3 0,2 4

CHOLE mg/100g 7 9 3 4
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ΠΡΟÚΟΝΤΑ  ΚΡΕΑΤΟΣ - ΑΛΛΑΝΤΙΚΑ
ΚΑΙ  ΚΡΕΑΤΟΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ

8



119

HOT-DOG 
 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 245 255 235

WATER g/100g  2 57,1 57,5 56,7

PROCNT-FAO g/100g  2 10,9 11,1 10,7

, FAT g/100g  2 17,9 19,2 16,5

, CHOCDF g/100g  2 10,3 10,5 10,0

ASH g/100g  2 4,0 4,5 3,5

 (K) K mg/100g  2 152 191 113

 (Na) NA mg/100g  2 1013 1304 722

CHOLE mg/100g  2 36 46 26
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120

(CHOOPED HAM)
 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 187 187 187

WATER g/100g  1 62,5 62,5 62,5

PROCNT-FAO g/100g  1 16,7 16,7 16,7

, FAT g/100g  1 9,8 9,8 9,8

, CHOCDF g/100g  1 8,5 8,5 8,5

 (Cl) CLD mg/100g  1 910 910 910
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121

-
 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  3 198 207 181

WATER g/100g  3 60,4 63,3 56,2

PROCNT-FAO g/100g  3 16,4 17,7 15,2

, FAT g/100g  3 11,1 14,2 9,2

, CHOCDF g/100g  3 8,9 15,5 2,2

ASH g/100g  3 3,3 3,8 2,6

 (K) K mg/100g  3 402 628 278

 (Na) NA mg/100g  3 584 985 263

 (P) P mg/100g  3 213 240 163
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122

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 170 195 149

WATER g/100g  5 64,2 68,4 59,4

PROCNT-FAO g/100g  5 18,2 19,9 16,3

, FAT g/100g  5 8,4 9,2 6,5

, CHOCDF g/100g  5 5,9 9,5 1,1

ASH g/100g  5 3,4 5,7 2,0

 (K) K mg/100g  5 290 369 234

 (Na) NA mg/100g  5 615 903 409

 (P) P mg/100g  2 160 160 160
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123

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 178 178 178

WATER g/100g  1 58,3 58,3 58,3

PROCNT-FAO g/100g  1 19,2 19,2 19,2

, FAT g/100g  1 4,9 4,9 4,9

, CHOCDF g/100g  1 14,3 14,3 14,3

ASH g/100g  1 3,3 3,3 3,3

 (Cl) CLD mg/100g  1 1.153 1.153 1.153
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124

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  3 354 369 344

WATER g/100g  3 43,3 45,1 41,5

PROCNT-FAO g/100g  3 22,5 24,7 21,2

, FAT g/100g  3 28,5 30,5 27,2

, CHOCDF g/100g  3 1,9 3,3

ASH g/100g  3 4,1 4,3 3,8

 (Ca) CA mg/100g  2 19 20 18

 (Mg) MG mg/100g  2 25 25 25

 (Fe) FE mg/100g  2 1,5 1,7 1,3

 (Cu) CU mg/100g  2 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  2 2,7 2,9 2,5

 (Mn) MN mg/100g  2 0,1 0,1 0,1

 (K) K mg/100g  3 384 393 374

 (Na) NA mg/100g  3 975 1.096 875

 (P) P mg/100g  4 236 305 186

CHOLE mg/100g  1 81 81 81
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125

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 265 265 265

WATER g/100g  1 54,1 54,1 54,1

PROCNT-FAO g/100g  1 21,4 21,4 21,4

, FAT g/100g  1 19,0 19,0 19,0

, CHOCDF g/100g  1 2,1 2,1 2,1

ASH g/100g  1 3,3 3,3 3,3

 (K) K mg/100g  1 330 330 330

 (Na) NA mg/100g  1 779 779 779

 (P) P mg/100g  1 167 167 167

CHOLE mg/100g  1 78 78 78
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126

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  12 245 308 165

WATER g/100g  12 56,3 65,1 48,4

PROCNT-FAO g/100g  12 13,8 16,5 11,7

, FAT g/100g  12 15,5 27,0 2,2

, CHOCDF g/100g  12 9,6 18,6

ASH g/100g  12 3,4 5,5 2,4

 (Ca) CA mg/100g  2 10 11 9

 (Mg) MG mg/100g  2 17 18 15

 (Fe) FE mg/100g  2 1,2 1,3 1,0

 (Cu) CU mg/100g  2 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  2 1,5 1,5 1,5

 (Mn) MN mg/100g  2 

 (Cl) CLD mg/100g  3 910 971 789

 (K) K mg/100g  8 195 325 131

 (Na) NA mg/100g  8 838 1.181 530

 (P) P mg/100g  3 193 224 159

CHOLE mg/100g  7 39 68 21
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127

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 146 202 120

WATER g/100g  5 63,8 69,2 56,1

PROCNT-FAO g/100g  5 26,3 30,0 24,2

, FAT g/100g  5 4,3 10,0 2,6

, CHOCDF g/100g  5 0,5 2,5 .

ASH g/100g  5 5,2 7,8 3,3

 (Ca) CA mg/100g  2 5 6 5

 (Mg) MG mg/100g  2 19 21 18

 (Fe) FE mg/100g  2 0,9 1,1 0,6

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 1,40 1,50 1,30

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (K) K mg/100g  7 382 536 277

 (Na) NA mg/100g  7 1.300 2.349 733

 (P) P mg/100g  5 324 462 264

CHOLE mg/100g  1 35 35 35
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128

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 225 245 204

WATER g/100g  2 61,3 64,0 58,5

PROCNT-FAO g/100g  2 13,3 14,6 11,9

, FAT g/100g  2 17,4 19,4 15,3

, CHOCDF g/100g  2 4,3 5,1 3,5

ASH g/100g  2 3,9 4,1 3,7

 (K) K mg/100g  2 203 242 163

 (Na) NA mg/100g  2 877 1017 737

 (P) P mg/100g  2 164 183 145

CHOLE mg/100g  1 47 47 47
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129

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 413 422 404

WATER g/100g  2 33,2 35,3 31,0

PROCNT-FAO g/100g  2 23,7 24,8 22,5

, FAT g/100g  2 33,7 33,9 33,4

, CHOCDF g/100g  2 4,0 6,9 1,1

ASH g/100g  2 5,6 5,7 5,5

 (Ca) CA mg/100g  1 11 11 11

 (Mg) MG mg/100g  1 19 19 19

 (Fe) FE mg/100g  1 2,4 2,4 2,4

 (Cu) CU mg/100g  1 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  1 2,8 2,8 2,8

 (Mn) MN mg/100g  1 

 (K) K mg/100g  3 337 384 273

 (Na) NA mg/100g  3 1.651 1.763 1.437

 (P) P mg/100g  2 185 228 141

CHOLE mg/100g  2 88 98 78

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

129



130

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 161 161 161

WATER g/100g  1 65,2 65,2 65,2

PROCNT-FAO g/100g  1 18,0 18,0 18,0

, FAT g/100g  1 7,4 7,4 7,4

, CHOCDF g/100g  1 5,6 5,6 5,6

ASH g/100g  1 3,8 3,8 3,8

 (Cl) CLD mg/100g  1 1.578 1.578 1.578

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

130



131

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 292 340 261

WATER g/100g  5 50,5 56,1 44,7

PROCNT-FAO g/100g  5 16,2 18,0 14,4

, FAT g/100g  5 21,9 28,7 15,0

, CHOCDF g/100g  5 8,2 17,5

ASH g/100g  5 3,6 4,1 3,2

 (Ca) CA mg/100g  2 13 13 13

 (Mg) MG mg/100g  2 16 17 15

 (Fe) FE mg/100g  2 1,7 1,8 1,5

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 2,1 2,1 2,0

 (Mn) MN mg/100g  2 

 (Cl) CLD mg/100g  1 1.396 1.396 1.396

 (K) K mg/100g  4 232 273 190

 (Na) NA mg/100g  4 913 1.072 809

 (P) P mg/100g  6 194 211 152

CHOLE mg/100g  1 58 58 58

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

131



132

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  4 435 481 386

WATER g/100g  4 31,5 38,2 25,3

PROCNT-FAO g/100g  4 20,7 24,7 16,8

, FAT g/100g  4 36,7 41,4 31,8

, CHOCDF g/100g  4 5,5 8,1 2,1

ASH g/100g  4 5,7 6,3 5,0

 (Ca) CA mg/100g  2 11 11 10

 (Mg) MG mg/100g  2 17 20 13

 (Fe) FE mg/100g  2 2,3 3,2 1,4

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 3.0 3,4 2,5

 (Mn) MN mg/100g  2 

 (K) K mg/100g  5 342 404 271

 (Na) NA mg/100g  5 1.690 1.960 1.460

 (P) P mg/100g  2 209 215 202

CHOLE mg/100g  4 69 74 63

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

132



133

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  7 106 124 84

WATER g/100g  7 73,2 76,2 70,9

PROCNT-FAO g/100g  7 15,9 20,8 13,6

, FAT g/100g  7 2,8 4,9 0,8

, CHOCDF g/100g  7 4,5 10,1

ASH g/100g  7 3,5 4,9 1,9

 (Ca) CA mg/100g  2 9 13 6

 (Mg) MG mg/100g  2 20 24 16

 (Fe) FE mg/100g  2 1,5 1,6 1,4

 (Cu) CU mg/100g  2 

 (Zn) ZN mg/100g  2 1,7 1,7 1,6

 (Mn) MN mg/100g  2 

 (Cl) CLD mg/100g  2 1.123 1.274 971

 (K) K mg/100g  5 313 480 224

 (Na) NA mg/100g  5 1.109 1.372 925

 (P) P mg/100g  4 269 344 229

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

133



134

 – 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  3 174 196 163

WATER g/100g  3 52,5 56,0 47,9

PROCNT-FAO g/100g  3 35,3 37,4 31,5

, FAT g/100g  3 3,3 4,9 1,8

, CHOCDF g/100g  3 1,2 2,6

ASH g/100g  3 7,6 8,9 6,9

 (Ca) CA mg/100g  2 15 17 14

 (Mg) MG mg/100g  2 29 32 27

 (Fe) FE mg/100g  2 2,8 3,4 2,2

 (Cu) CU mg/100g  2 0,1 0,2 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  2 4,2 5,0 3,4

 (Mn) MN mg/100g  2 . . .

 (K) K mg/100g  5 581 669 478

 (Na) NA mg/100g  5 2.465 3.307 1.833

 (P) P mg/100g  5 274 315 217

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

134



ΣΝΑΚΣ

9



137

INFOODS
Tagname

.
-

 9 

 9 

g/100g  9 

g/100g  9 

g/100g

 (Ca) CA mg/100g  2 25 29 20

 (Mg) MG mg/100g  2 69 80 59

 (Fe) FE mg/100g  2 1,5 1,6 1,5

 (Cu) CU mg/100g  2 0,3 0,3 0,2

 (Zn) ZN mg/100g  2 1,4 1,5 1,2

 (Mn) MN mg/100g  2 0,4 0,5 0,3

 (Cl) CLD mg/100g  1 589 589 589

 (K) K mg/100g  5 1.109 1.603 753

 (Na) NA mg/100g  5 402 692 231

 (P) P mg/100g  2 148 191 104

 ( ) FASAT g/100g  6 12,3 17,6 3,1

 ( ) FAMS g/100g  6 17,5 30,2 13,0

 ( ) FAPU g/100g  6 5,5 14,5 2,7

kcal/100gENERC 560 595 535  9 

WATER g/100g 1,6 2,5 0,9  9 

PROCNT-FAO 6,8 8,7 5,0

, FAT 35,7 41,6 31,9

52,2 57,1 48,2

2,54,93,8

CHOCDF

ASH

,

 4 0,82,61,6NACL

g/100g

g/100g
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138

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 420 425 417 3

WATER g/100g 1,4 1,8 1,2 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 6,0 6,5 5,7 3

FAT g/100g 8,3 9,3 7,7 3

, CHOCDF g/100g 80,3 80,9 79,7 3

ASH g/100g 4,0 4,3 3,6 3

NACL g/100g 1,3 1,4 1,1 3
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139

LIGHT CHIPS

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  7 471 503 445

WATER g/100g  7 3,5 5,1 2,6

PROCNT-FAO g/100g  7 4,5 5,4 3,6

, FAT g/100g  7 21,6 27,4 16,6

, CHOCDF g/100g  7 64,8 69,9 58,4

ASH g/100g  7 5,6 7,0 3,6

 (Ca) CA mg/100g  2 28 37 19

 (Mg) MG mg/100g  2 44 44 44

 (Fe) FE mg/100g  2 1,2 1,2 1,2

 (Cu) CU mg/100g  2 0,2 0,2 0,2

 (Zn) ZN mg/100g  2 

 (Mn) MN mg/100g  2 0,1 0,3 .

 (Cl) CLD mg/100g  2 2.030 2.081 1.978

 (K) K mg/100g  4 874 898 844

 (Na) NA mg/100g  4 1.407 1.614 1.189

 (P) P mg/100g  2 152 166 138

 ( ) FASAT g/100g  4 6,0 11,1 1,7

 ( ) FAMS g/100g  4 12,2 15,0 8,3

 ( ) FAPU g/100g  4 1,8 2,8 1,2
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140

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 546 574 518

WATER g/100g  2 2,1 2,5 1,6

PROCNT-FAO g/100g  2 5,7 7,8 3,6

, FAT g/100g  2 33,0 38,1 27,9

, CHOCDF g/100g  2 56,6 63,1 50,0

ASH g/100g  2 2,7 2,8 2,5

 (K) K mg/100g  2 177 241 112

 (Na) NA mg/100g  2 726 867 585
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 536 536 536

WATER g/100g  1 2,1 2,1 2,1

PROCNT-FAO g/100g  1 6,6 6,6 6,6

, FAT g/100g  1 32,0 32,0 32,0

, CHOCDF g/100g  1 55,4 55,4 55,4

ASH g/100g  1 3,9 3,9 3,9

 (K) K mg/100g  1 345 345 345

 (Na) NA mg/100g  1 1.094 1.094 1.094
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 272 278 267 2

WATER g/100g 44,3 44,4 44,1 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 13,3 13,3 13,3 2

, FAT g/100g 12,1 12,8 11,4 2

, CHOCDF g/100g 26,8 27,2 26,4 2

ASH g/100g 2,2 2,9 1,4 2

 ( ) FIBTG g/100g 1,4 1,7 1,1 2

NACL g/100g 2,6 4,2 1,0 2

 (Na) NA mg/100g 930 930 930 1

 (K) K mg/100g 207 207 207 1

 (Ca) CA mg/100g 154 154 154 1

 (Mg) MG mg/100g 24 24 24 1

 (P) P mg/100g 229 229 229 1

 (Fe) FE mg/100g 0,8 0,8 0,8 1

 (Cu) CU mg/100g 1

 (Zn) ZN mg/100g 1,7 1,7 1,7 1

 (Mn) MN mg/100g 1

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 5,5 6,0 4,9 2

 ( ) FAMS g/100g 5,0 5,8 4,2 2

 ( ) FAPU g/100g 1,6 2,1 1,0 2

CHOLE mg/100g 15,0 17,5 12,5 2
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ΦΡΟΥΤΑ / ΛΑ ΧΑΝΙΚΑ / ΞΗΡΟΙ  ΚΑΡΠΟΙ
ΚΑΙ  ΠΑΡΑΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ

10



145

*
  **

( )
/

INFOODS
Tagname

.
-

* ENERC kcal/100g  1 55 55 55

WATER g/100g  1 81,8 81,8 81,8

PROCNT-FAO g/100g  1 1,6 1,6 1,6

, FAT g/100g  1 0,04 0,04 0,04

, ** CHOCDF g/100g  1 16,1 16,1 16,1

ASH g/100g  1 0,4 0,4 0,4

 (Mg) MG mg/100g  1 13 13 13

 (Fe) FE mg/100g  1 2,7 2,7 2,7

 (Cu) CU mg/100g  1 0,3 0,3 0,3

 (Zn) ZN mg/100g  1 0,2 0,2 0,2

 (K) K mg/100g  1 119 119 119

 (Na) NA mg/100g  1 

 (P) P mg/100g  1 24 24 24

 C VITC mg/100g  1 80 80 80

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

145



146

 / 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC Kcal/100g 72 76 69 3

WATER g/100g 79,8 80,7 78,8 3

 ( x5,7) PROCNT-FAO g/100g 1,8 2,2 1,4 3

FAT g/100g . .0,1 3

CHO- g/100g 16,2 16,8 15,8 3

ASH g/100g 1,0 1,1 0,7 3

 ( ) FIBTG g/100g 1,3 1,5 1,1 3
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*

 / 

INFOODS
Tagname

.
-

* ENERC kcal/100g 397 406 383 3

WATER g/100g 8,4 10,7 6,1 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 4,6 5,0 4,0 3

FAT g/100g 6,0 6,8 5,3 3

, CHOCDF g/100g 81,0 82,9 79,3 3
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 / 

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 400 414 386 2

WATER g/100g 4,3 5,0 3,5 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 4,9 5,8 3,9 2

FAT g/100g 3,4 5,6 1,1 2

, CHOCDF g/100g 87,6 88,1 87,0 2
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ΦΡΕΣΚΑ  ΨΑΡΙΑ  ΘΑΛΑΣΣΑΣ
ΚΑΙ  Ι ΧΘΥΟΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ

11





151

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  5 97 109 71

WATER g/100g  6 76,9 81,2 74,6

PROCNT-FAO g/100g  6 18,8 20,57 17,20

, FAT g/100g  6 2,3 4,6 0,2

, CHOCDF g/100g  5 0,4 1,4 .

ASH g/100g  6 1,7 2,0 1,4

 (Mg) MG mg/100g  4 39 45 34

 (Fe) FE mg/100g  4 0,6 0,6 0,5

 (Cu) CU mg/100g  4 

 (Zn) ZN mg/100g  4 1,4 1,7

 (Mn) MN g/100g  3 .

 (Cl) CLD mg/100g  1 36 36 36

 (K) K mg/100g  4 418 442 402

 (Na) NA mg/100g  4 100 114 68

 (P) P mg/100g  3 335 386 291

 ( ) FASAT g/100g  3 1,1 1,5 0,5

 ( ) FAMS g/100g  3 0,8 1,1 0,3

 ( ) FAPU g/100g  3 0,7 1,4 0,3

3 FAPUN3 g/100g  3 0,49 1,04 0,15

6 FAPUN6 g/100g  3 0,09 0,17 0,05

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,08 0,08 0,08

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  3 0,03 0,05 0,01

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  3 0,09 0,20 0,03

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  3 0,04 0,08 0,009

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  3 0,33 0,68 0,10

CHOLE mg/100g  3 57 63 53

1,1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

151



152

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 106 106 106

WATER g/100g  1 74,9 74,9 74,9

PROCNT-FAO g/100g  1 21,6 21,6 21,6

, FAT g/100g  1 2,2 2,2 2,2

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 1,3 1,3 1,3

 (Mg) MG mg/100g  1 39 39 39

 (Fe) FE mg/100g  1 1,0 1,0 1,0

 (Cu) CU mg/100g  1 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  1 1,2 1,2 1,2

 (K) K mg/100g  1 432 432 432

 (Na) NA mg/100g  1 65 65 65
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153

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 106 106 106

WATER g/100g  1 76,8 76,8 76,8

PROCNT-FAO g/100g  1 18,7 18,7 18,7

, FAT g/100g  1 3,5 3,5 3,5

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 1,2 1,2 1,2

 (Mg) MG mg/100g  1 34 34 34

 (Fe) FE mg/100g  1 1,1 1,1 1,1

 (Cu) CU mg/100g  1 0,1 0,1 0,1

 (Zn) ZN mg/100g  1 0,48 0,48 0,48

 (K) K mg/100g  1 343 343 343

 (Na) NA mg/100g  1 100 100 100
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 108 110 106 3

WATER g/100g 74,7 75,3 73,8 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 21,3 21,8 20,9 3

FAT g/100g 2,6 3,0 2,1 3

, CHOCDF g/100g . . . 2

ASH g/100g 2,0 2,3 1,8 3

 (Na) NA mg/100g 93 94 90 3

 (K) K mg/100g 454 510 418 3

 (Mg) MG mg/100g 37 40 34 3

 (P) P mg/100g 378 468 322 3

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,4 0,3 3

 (Cu) CU mg/100g . . . 3

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,6 0,5 3

 (Mn) MN mg/100g . . . 3

 ( ) FASAT g/100g 0,9 1,1 0,8 3

 ( ) FAMS g/100g 0,8 0,9 0,6 3

 ( ) FAPU g/100g 0,7 0,8 0,6 3

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g . . . 3

C18:4 3 F18D4N3 g/100g . . . 3

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,10 0,13 0,07 3

C22:5 3 F22D5N3 g/100 . .0,06 3

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,26 0,30 0,22 3

CHOLE mg/100g 68 90 56 3

3 FAPUN3 g/100g 0,44 0,53 0,33 3

6 FAPUN6 g/100g 0,10 0,14 0,08 3
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 88 88 88

WATER g/100g  1 78,2 78,2 78,2

PROCNT-FAO g/100g  1 19,3 19,3 19,3

, FAT g/100g  1 1,2 1,2 1,2

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 1,4 1,4 1,4

 (Mg) MG mg/100g  1 40 40 40

 (Fe) FE mg/100g  1 0,2 0,2 0,2

 (Cu) CU mg/100g  1 

 (Zn) ZN mg/100g  1 0,5 0,5 0,5

 (K) K mg/100g  1 440 440 440

 (Na) NA mg/100g  1 120 120 120
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 100 107 92 3

WATER g/100g 76,8 77,8 75,6 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,8 20,1 19,3 3

FAT g/100g 2,3 3,3 1,3 3

, CHOCDF g/100g . .0,1 3

ASH g/100g 1,7 1,8 1,6 3

 (Na) NA mg/100g 133 157 101 3

 (K) K mg/100g 427 474 395 3

 (Mg) MG mg/100g 40 41 40 3

 (P) P mg/100g 296 382 252 3

 (Fe) FE mg/100g 0,6 0,7 0,5 3

 (Cu) CU mg/100g . 3

 (Zn) ZN mg/100g 0,4 0,5 0,4 3

 (Mn) MN mg/100g . . . 3

 ( ) FASAT g/100g 0,77 1,20 0,44 3

 ( ) FAMS g/100g 0,76 1,00 0,52 3

 ( ) FAPU g/100g 0,61 0,90 0,27 3

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g 0,04 0,020,06 3

C18:4 3 F18D4N3 g/100g 0,01 0,02 0,01 3

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,15 0,23 0,06 3

C22:5 3 F22D5N3 g/100 0,040,05 0,07 3

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,19 0,25 0,11 3

CHOLE mg/100g 70 72 67 3

3 FAPUN3 g/100g 0,41 0,60 0,21 3

6 FAPUN6 g/100g 0,12 0,20 0,06 3
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 74 74 74

WATER g/100g  1 80,3 80,3 80,3

PROCNT-FAO g/100g  1 17,4 17,4 17,4

, FAT g/100g  1 0,5 0,5 0,5

, CHOCDF g/100g  1 0,1 0,1 0,1

ASH g/100g  1 1,7 1,7 1,7

 (Cl) CLD mg/100g  1 97 97 97
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 77 77 77

WATER g/100g  1 79,9 79,9 79,9

PROCNT-FAO g/100g  1 18,6 18,6 18,6

, FAT g/100g  1 0,3 0,3 0,3

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 2,2 2,2 2,2

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 . ..

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,004 0,004 0,004

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02

158

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 77 77 77

WATER g/100g  1 79,9 79,9 79,9

PROCNT-FAO g/100g  1 18,6 18,6 18,6

, FAT g/100g  1 0,3 0,3 0,3

, CHOCDF g/100g  1 . ..

SH g/100g  1 2,2 2,2 2,2

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 . ..

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,004 0,004 0,004

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02

158

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 77 77 77

WATER g/100g  1 79,9 79,9 79,9

PROCNT-FAO g/100g  1 18,6 18,6 18,6

, FAT g/100g  1 0,3 0,3 0,3

, CHOCDF g/100g  1 . ..

SH g/100g  1 2,2 2,2 2,2

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 . ..

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,004 0,004 0,004

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02

158

( )

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 77 77 77

WATER g/100g  1 79,9 79,9 79,9

PROCNT-FAO g/100g  1 18,6 18,6 18,6

, FAT g/100g  1 0,3 0,3 0,3

, CHOCDF g/100g  1 . ..

SH g/100g  1 2,2 2,2 2,2

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 . ..

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,004 0,004 0,004

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,002 0,002 0,002

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02
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159

INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  1 77 77 77

WATER g/100g  1 80,4 80,4 80,4

PROCNT-FAO g/100g  1 18,8 18,8 18,8

, FAT g/100g  1 0,2 0,2 0,2

, CHOCDF g/100g  1 . ..

ASH g/100g  1 1,7 1,7 1,7

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,001 0,001 0,001

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 . ..

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,003 0,003 0,003

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,001 0,001 0,001

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g  2 118 135 100

WATER g/100g  2 74,0 75,2 72,8

PROCNT-FAO g/100g  1 22,7 22,7 22,7

, FAT g/100g  2 3,6 6,2 1,0

, CHOCDF g/100g  2 . ..

ASH g/100g  2 2.0 2,1 1,8

 (Mg) MG mg/100g  1 34 34 34

 (Fe) FE mg/100g  1 0,3 0,3 0,3

 (Cu) CU mg/100g  1 

 (Zn) ZN mg/100g  1 0,4 0,4 0,4

 (K) K mg/100g  1 440 440 440

 (Na) NA mg/100g  1 61 61 61

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g  1 0,006 0,006 0,006

C18:4 3 F18D4N3 g/100g  1 0,001 0,001 0,001

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g  1 0,02 0,02 0,02

C22:5 3 F22D5N3 g/100g  1 0,01 0,01 0,01

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g  1 0,06 0,06 0,06
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 104 112 96 3

WATER g/100g 75,1 76,5 73,6 3

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,9 21,8 17,8 3

FAT g/100g 2,5 4,4 1,5 3

, CHOCDF g/100g .0,4 0,7 3

ASH g/100g 2,2 2,5 1,8 3

 (Na) NA mg/100g 141 181 74 3

 (K) K mg/100g 422 469 379 3

 (Mg) MG mg/100g 42 45 39 3

 (P) P mg/100g 374 437 292 3

 (Fe) FE mg/100g 0,7 0,9 0,5 3

 (Cu) CU mg/100g . 3

 (Zn) ZN mg/100g 1,4 1,5 1,1 3

 (Mn) MN mg/100g . . . 3

 (B) B mg/100g . . . 1

 ( ) FASAT g/100g 1,20 2,40 0,53 3

 ( ) FAMS g/100g 0,81 1,60 0,36 3

 ( ) FAPU g/100g 0,42 0,53 0,20 3

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g 0,03 0,04 0,02 3

C18:4 3 F18D4N3 g/100g 0,01 0,03 . 3

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g .0,05 0,10 3

C22:5 3 F22D5N3 g/100 0,01 0,02 . 3

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,25 0,33 0,13 3

CHOLE mg/100g 54 60 46 4

3 FAPUN3 g/100g 0,33 0,48 0,13 3

6 FAPUN6 g/100g 0,04 0,05 0,03 3
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 122 150 94 2

WATER g/100g 74,4 78,3 70,5 2

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,2 20,1 18,4 2

FAT g/100g 4,9 7,4 2,3 2

, CHOCDF g/100g .0,3 0,7 2

ASH g/100g 1,2 1,4 1,0 2

 (Na) NA mg/100g 60 63 57 2

 (K) K mg/100g 409 443 375 2

 (Mg) MG mg/100g 29 29 29 2

 (P) P mg/100g 218 232 204 2

 (Fe) FE mg/100g 0,4 0,4 0,4 2

 (Cu) CU mg/100g . 2

 (Zn) ZN mg/100g 0,8 0,9 0,7 2

 (Mn) MN mg/100g . . . 2

 ( ) FASAT g/100g 1,22 1,74 0,70 2

 ( ) FAMS g/100g 1,91 2,83 1,00 2

 ( ) FAPU g/100g 1,48 2,27 0,70 2

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g 0,52 0,75 0,29 2

C18:4 3 F18D4N3 g/100g 0,04 0.020,07 2

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,26 0,40 0,11 2

C22:5 3 F22D5N3 g/100 0,15 0,24 0,06 2

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,35 0,57 0,13 2

CHOLE mg/100g 63 73 52 2

3 FAPUN3 g/100g 0,89 1,42 0,36 2

6 FAPUN6 g/100g 0,55 0,79 0,30 2
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 135 162 115 12

WATER g/100g 72,9 75,1 70,2 12

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,4 20,9 16,2 12

FAT g/100g 6,3 9,2 3,7 12

, CHOCDF g/100g .0,3 2,0 12

ASH g/100g 1,4 1,6 1,2 12

 (Na) NA mg/100g 55 75 42 10

 (K) K mg/100g 346409 465 11

 (Mg) MG mg/100g 28 31 26 10

 (P) P mg/100g 280 299 243 10

 (Fe) FE mg/100g .0,4 0,7 10

 (Cu) CU mg/100g .0,2 0,4 10

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 1,0 0,5 10

 (Mn) MN mg/100g . 10

 ( ) FASAT g/100g 1,50 2,40 0,81 12

 ( ) FAMS g/100g 2,67 3,88 1,61 12

 ( ) FAPU g/100g 1,97 2,70 1,15 12

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g .0,62 0,91 12

C18:4 3 F18D4N3 g/100g 0.040,08 0,12 12

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,28 0,50 0,13 12

C22:5 3 F22D5N3 g/100 0,11 0,17 0,06 12

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,63 0,99 0,40 12

CHOLE mg/100g 55 67 25 12

3 FAPUN3 g/100g 1,16 1,92 0,64 12

6 FAPUN6 g/100g 0,68 0,94 0,39 12
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 203 288 162 18

WATER g/100g 65,7 69,6 60,9 18

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,5 20,6 18,0 18

FAT g/100g 13,7 23,1 9,2 18

, CHOCDF g/100g .0,2 1,5 16

ASH g/100g 1,4 2,5 0,9 18

 (Na) NA mg/100g 54 70 35 13

 (K) K mg/100g 436 470 378 13

 (Mg) MG mg/100g 33 39 28 13

 (P) P mg/100g 286 331 253 13

 (Fe) FE mg/100g .0,2 0,4 12

 (Cu) CU mg/100g . 13

 (Zn) ZN mg/100g 0,6 0,7 0,5 13

 (Mn) MN mg/100g . 13

 ( ) FASAT g/100g 3,62 5,50 2,25 18

 ( ) FAMS g/100g 5,93 9,50 3,81 18

 ( ) FAPU g/100g 3,85 7,60 0,79 18

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g 1,34 2,99 0,12 18

C18:4 3 F18D4N3 g/100g .0,13 0,26 17

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,65 1,19 0,13 18

C22:5 3 F22D5N3 g/100 0,38 0,68 0,08 18

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,92 1,81 0,25 18

CHOLE mg/100g 53 87 33 18

3 FAPUN3 g/100g 2,25 4,43 0,46 18

6 FAPUN6 g/100g 1,40 3,10 0,12 18
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INFOODS
Tagname

.
-

ENERC kcal/100g 168 195 132 15

WATER g/100g 69,0 73,2 64,6 15

 (Nx6,25) PROCNT-FAO g/100g 19,9 21,8 17,3 14

FAT g/100g 9,7 13,0 6,0 15

, CHOCDF g/100g .0,1 1,5 15

ASH g/100g 1,7 3,5 1,1 15

 (Na) NA mg/100g 63 84 42 10

 (K) K mg/100g 413 465 324 11

 (Mg) MG mg/100g 32 41 29 11

 (P) P mg/100g 294 422 191 11

 (Fe) FE mg/100g .0,3 0,5 11

 (Cu) CU mg/100g . 11

 (Zn) ZN mg/100g 0,7 1,1 0,6 11

 (Mn) MN mg/100g . 11

 ( ) FASAT g/100g 2,52 3,36 1,78 15

 ( ) FAMS g/100g 3,95 5,22 2,93 15

 ( ) FAPU g/100g 3,03 4,80 0,80 15

C18:2 6 F18D2CN6 g/100g 1,02 1,41 0,51 14

C18:4 3 F18D4N3 g/100g .0,15 0,87 14

C20:5 3 (EPA) F20D5N3 g/100g 0,62 1,01 0,10 14

C22:5 3 F22D5N3 g/100 .0,15 0,26 14

C22:6 3 (DHA) F22D6N3 g/100g 0,76 1,13 0,09 14

CHOLE mg/100g 57 88 27 15

3 FAPUN3 g/100g 1,70 2,67 0,25 15

6 FAPUN6 g/100g 1,12 1,85 0,51 15
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Παράρτημα Ι





ΑΑΝΝΑΑΛΛΥΥΤΤΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΜΜΕΕΘΘΟΟ∆∆ΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΕΕΣΣ  ΠΠΟΟΥΥ  ΕΕΦΦΑΑΡΡΜΜΟΟΣΣΤΤΗΗΚΚΑΑΝΝ  ΓΓΙΙΑΑ  ΤΤΟΟΝΝ
ΠΠΡΡΟΟΣΣ∆∆ΙΙΟΟΡΡΙΙΣΣΜΜΟΟ  ΤΤΩΩΝΝ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΜΜΕΕΤΤΡΡΩΩΝΝ  ΤΤΩΩΝΝ  ΠΠΙΙΝΝΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗΣΣ

ΚΚΥΥΠΠΡΡΙΙΑΑΚΚΩΩΝΝ  ΤΤΡΡΟΟΦΦΙΙΜΜΩΩΝΝ

AAΒΒΓΓΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης στους 102°C (British standard 770) BS 770

Λίπος: Μέθοδος ΑΟΑC 925.32 Ch 34 p.2 16th Edition 1995 (Official Meth-
ods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL, Published by AOAC Inter-
national)

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldah AACC Method 46-12 (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης: Pearsons Chemical Analysis of Foods p.
499 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Χοληστερόλη: Gas Liquid Chromatography Detrmination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J.Punwar, 1975 J.AOAC, Vol. 58, No4 p.
804-810 

Μέθοδος AOAC 41.1.45 Ch 41 p.35-36 16th Edition 1995 (Official
Methods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL, Published by AOAC
International) 

ω3 και ω6 ΑΟΑC Official Method of Analysis 15th Edition 3rd supplement p.
140

λιπαρά οξέα: 192 (AOAC 991.39, Chap. 41)

Κάλιο, Νάτριο: Φλογοφωτοµετρική µέθοδος PEARSONS Chemical Analysis of
Foods p.28-29 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical
England

Ιχνοστοιχεία: ARL Fisson�s Plasma Applications Vol. I Edited by Michel Foetish
ARL Ecublens

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Κcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal

1 g Υδατανθράκων = 4 Kcal

ΓΓΑΑΛΛΑΑΚΚΤΤΟΟΚΚΟΟΜΜΙΙΚΚΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης στους 102°C (British standard 770) BS 770
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Λίπος: Μέθοδος Gerber (British Standard 696) BS 696 

Μέθοδος Gerber. Pearson’s Composition and Analysis of Foods, 9th

Edition (1997), p.600-601

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldah AACC Method 46-12 (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

AOAC Official Method 991.20-2005, 18th Edition, Protein Total in
Milk

AOAC Official Method 991.123-2005, 18th Edition, Nitrogen in
Cheese 

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης: Pearsons Chemical Analysis of Foods,
Longman Scientific & Technical England 8th Edition (1981) p. 499
and 9th Edition(1997), p.13

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Χλωριούχο νάτριο: Εκ της τέφρας Μέθοδος Mohr – Pearsons Chemical analysis of

(Άλας) foods p. 13 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical Eng-
land

Μέθοδος Volhard Pearsons Chemical analysis of foods p.14 9th Edi-
tion 1981 Longman Scientific & Technical England

Χοληστερόλη: Μέθοδος HPLC The WATERS Chromatography Handbook p. 252
1993-1994

Gas Liquid Chromatography Detrmination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J.Punwar, 1975 J.AOAC, Vol. 58, No4 p.
804-810 

Λιπαρά οξέα: Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς

Μέθοδοι AOAC969.33 και 963.22F p.963-965 15th Edition 1990 (Of-
ficial Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL ANA-
LYTICAL CHEMISTS)

Κάλιο, Νάτριο: Φλογοφωτοµετρική µέθοδος : PEARSONS Chemical Analysis of
Foods p.28-29 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical Eng-
land

Ιχνοστοιχεία: ARL Fisson�s Plasma Applications Vol. I Edited by Michel Foetish
ARL Ecublens

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Κcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal

1 g Υδατ/κων = 4 Kcal
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∆∆ΗΗΜΜΗΗΤΤΡΡΙΙΑΑΚΚΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΠΠΡΡΟΟΪΪΟΟΝΝΤΤΑΑ  ΤΤΟΟΥΥΣΣ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης AOAC 945.15 p. 730 15th edition 1990 (Official
Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL ANALYTICAL
CHEMISTS)

Λίπος: Μέθοδος Soxhlet Κώδικας Τροφίµων και Ποτών Μέρος Β΄ Ελληνική
∆ηµοκρατία, Υπουργείο Οικονοµικών, Γενικό Χηµείο του Κράτους
1976 

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldahl AACC (Method 46-12) (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

AOAC Official Method 920.87-2005, 18th Edition, Protein Total in
Flour.

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης: (Wheat Commission method) Pearsons
Chemical Analysis of foods p. 230 8th Edition 1981 Longman Sci-
entific & Technical England

∆ιαιτητικές ίνες Συνδυασµός ενζυµατικής και σταθµικής µεθόδου Total Dietary
(ολικές): Fiber in foods AOAC 985.29 p. 1105 15th Edition 1990 (Official

Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL ANALYTICAL
CHEMISTS)

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Χλωριούχο νάτριο Εκ της τέφρας Μέθοδος Mohr-Pearsons Chemical Analysis Of
(Άλας): Foods p. 13 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical Eng-

land

Μέθοδος Volhard Pearsons Chemical analysis of foods p.14 9th Edi-
tion 1981 Longman Scientific & Technical England

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών:
Θερµιδικής Αξίας: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 1 g Πρωτεϊνης = 4 Κcal,

1g Yδατ/κων = 4 Kcal,

1g Ολικών διαιτητικών ινών = 2 Kcal (για τρόφιµα 3ης έκδοσης)

ΕΕ∆∆ΩΩ∆∆ΙΙΜΜΑΑ  ΛΛΙΙΠΠΗΗ  ΚΚΑΑΙΙ  ΕΕΛΛΑΑΙΙΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης στους 102°C (British standard 770) 

Λίπος: Μέθοδος Soxhlet Κώδικας Τροφίµων και Ποτών Μέρος Β΄ Ελληνική
∆ηµοκρατία Υπουργείο Οικονοµικών Γενικό Χηµείο του Κράτους
1976

Μέθοδος Soxhlet AOAC 7.060-7.062, p.159, 14th Edition (1984)./
Επίσηµη Εφηµερίδα των Ευρωπαϊκών Κοινοτήτων (Παράρτηµα ΙΧ-
Άρθρο 8).
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Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldah AACC (method 46-12) (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης: Pearsons Chemical Analysis of Foods,
Longman Scientific & Technical England 8th Edition (1981) p. 499
and 9th Edition(1997), p.13

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Λιπαρά οξέα: Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς

Μέθοδοι AOAC969.33 και 963.22F p.963-965 15th Edition 1990 (Of-
ficial Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL ANA-
LYTICAL CHEMISTS) 

Κανονισµός Ευρωπαϊκής Ένωσης 2568/91/EC,Παράρτηµα Χ

Χοληστερόλη: Gas Liquid Chromatography Detrmination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J.Punwar, 1975 J.AOAC, Vol. 58, No4 p.
804-810 

Μέθοδος AOAC 41.1.45 Ch 41 p.35-36 16th Edition 1995 (Official
Methods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL, Published by AOAC
International)

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal,

Θερµιδικής Αξίας: 1g Yδατ/κων = 4 Kcal

ΚΚΡΡΕΕΑΑΤΤΟΟΣΣΚΚΕΕΥΥΑΑΣΣΜΜΑΑΤΤΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης στους 102°C (British standard 770) BS 770

Μέθοδος Κρυοξήρανσης (Λυοφιλίωση),

Μέθοδος ξήρανσης στους 1050C. Pearson’s Composition and
Analysis of Foods, 8th Edition, p.9

Λίπος: Με εκχύλιση µετά από όξινη υδρόλυση “Wash bottle technique”

Pearsons Chemical Analysis of foods p. 404 8th 1981 Edition Long-
man Scientific & Technical England

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldah AACC (method 46-12) (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

Βασισµένη στο ISO 937-1978. Meat and Meat Products – Determi-
nation of nitrogen content ( Reference Method).

Τέφρα: Μέθοδος ΑΟΑC 920.153 p. 932 15th Edition 1990 (Official Methods
of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL ANALYTICAL CHEMISTS) 
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Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς   Χλωριούχο νάτριο (Άλας): - Εκ της
τέφρας Μέθοδος Mohr, Pearsons Chemical Αnalysis of foods p. 13
8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Μέθοδος Volhard, Pearsons Chemical analysis of foods p.14 9th
Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Χοληστερόλη: Gas Liquid Chromatography Detrmination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J.Punwar, 1975 J.AOAC, Vol. 58, No4 p.
804-810 

Μέθοδος AOAC 41.1.45 Ch 41 p.35-36 16th Edition 1995 (Official
Methods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL, Published by AOAC
International) 

Λιπαρά οξέα: Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς

Μέθοδοι ΑΟΑC 969.33 και 963.22F p. 963-965 15th Edition 1990
(Official Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL AN-
ALYTICAL CHEMISTS)

Μέθοδος AOAC 963.22, AOAC OFFICIAL METHODS OF ANALYSIS
(2010) CHAPTER 41, p. 25-26,

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal, 1g Yδατ/κων = 4 Kcal

ΠΠΑΑΤΤΑΑΤΤΑΑΚΚΙΙΑΑ//ΓΓΑΑΡΡΙΙ∆∆ΑΑΚΚΙΙΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης στους 102°C (British standard 770) BS 770

Λίπος: Μέθοδος Soxhlet, Κώδικας Τροφίµων και Ποτών Μέρος Β΄ Ελλη-
νική ∆ηµοκρατία Υπουργείο Οικονοµικών Γενικό Χηµείο του Κρά-
τους 1976 

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldahl, AACC (Method 46-12) (Approved Methods of
the American Association of Cereal Chemists)

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης : Pearsons Chemical Analysis of Foods p.
421 8th Edition 1981 Edition Longman Scientific & Technical Eng-
land

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Λιπαρά οξέα: Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς

Μέθοδοι ΑΟΑC 969.33 και 963.22F p. 963-965 15th Edition 1990
(Official Methods of Analysis of THE ASSOCIATION of OFFICIAL AN-
ALYTICAL CHEMISTS)
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Ιχνοστοιχεία: ARL Fisson�s Plasma Applications Vol. I Edited by Michel Foetish
ARL Ecublens

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal, 1g Yδατ/κων = 4 Kcal

ΦΦΡΡΟΟΥΥΤΤΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης, Pearsons Chemical Analysis of Foods p. 421
8th Edition 1981 Edition Longman Scientific & Technical England

Λίπος: Μέθοδος Soxhlet, Κώδικας Τροφίµων και Ποτών Μέρος Β΄ Ελλη-
νική ∆ηµοκρατία, Υπουργείο Οικονοµικών, Γενικό Χηµείο του Κρά-
τους

Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldahl, AACC (Method 46-12) (Approved Methods of
the American Association of Cereal Chemists)

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης, Pearsons Chemical Analysis of Foods,
Longman Scientific & Technical England 8th Edition (1981) p. 499
and 9th Edition(1997), p.13

Υδατάνθρακες Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

και ∆ιαιτητικές ίνες

(σύνολο):

Ιχνοστοιχεία: Μέθοδος ατοµικής απορρόφησης, H. M. Thompson J. Ass. Offic.
Anal. Chem. Vol. 52 55 1969

Βιταµίνη C: J. Liquid Chrom., 13(13), 2633-2641 (1990)

ΨΨΑΑΡΡΙΙΚΚΑΑ

Υγρασία: Μέθοδος ξήρανσης: Pearsons Chemical Analysis of Foods p. 421
8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Μέθοδος Κρυοξήρανσης (Λυοφιλίωση),

Μέθοδος ξήρανσης στους 1050C. Pearson’s Composition and
Analysis of Foods, 8th Edition, p.9

Ολικό λίπος: Μέθοδος συνδυασµού όξινης υδρόλυσης και εκχύλισης Pearsons
Chemical Analysis of Foods p. 421 8th Edition 1981 Longman Sci-
entific & Technical England

Μέθοδος Weibull-Stoldt. Συνδυασµός όξινης υδρόλυσης και συνε-
χούς εκχύλισης Soxhlet
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Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldahl AACC (Method 46-12) (Approved Methods of the
American Association of Cereal Chemists)

Τέφρα: Μέθοδος αποτέφρωσης Pearsons Chemical Analysis of Foods p.
421 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Κάλιο, Νάτριο: Φλογοφωτοµετρική µέθοδος, Pearsons Chemical Analysis of Foods
p. 28-29 8th Edition 1981 Longman Scientific & Technical England

Ιχνοστοιχεία: AOAC 985.01 (Metals and Other Elements in Plants and Pet Foods)

AOAC 984.27 (Calcium, Copper, Iron, Magnesium, Manganese,
Phosphorus, Potassium, Sodium and Zinc in Infant Formula)

Journal of Food Composition and Analysis (2002), 15, p. 593-615

ω3 και ω6 λιπαρά Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς

οξέα: Μ. Τοrnaritis et al. Fatty Acid composition and total fat content of
eight Species of Mediterranean fish.

International journal of Food Science and Nutrition Vol. 45 135-
139 1993

AOAC Official Method of Analysis 15th Edition 3rd supplement p. 140
1992

Χοληστερόλη: Gas Liquid Chromatography Determination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J. Punwar, 1975 J.AOAC, 58, No4 p. 804-
810 

Μέθοδος AOAC 41.1.45 Ch 41 p.35-36 16th Edition 1995 (Official
Methods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL, Published by AOAC
International) 

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεΐνης = 4 Κcal, 1g Yδατ/κων = 4 Kcal

ΕΕΤΤΟΟΙΙΜΜΑΑ  ΦΦΑΑΓΓΗΗΤΤΑΑ  //  ΕΕΙΙ∆∆ΗΗ  ΖΖΑΑΧΧΑΑΡΡΟΟΠΠΛΛΑΑΣΣΤΤΙΙΚΚΗΗΣΣ

Υγρασία: Μέθοδος Κρυοξήρανσης (Λυοφιλίωση)

Μέθοδος ξήρανσης στους 1050C : Pearson’s Composition and
Analysis of Foods, 8th Edition, p.9

Ολικό λίπος: Μέθοδος Weibull-Stoldt. Συνδυασµός όξινης υδρόλυσης και συνε-
χούς εκχύλισης Soxhlet

Μέθοδος Soxhlet-AOAC 7.060-7.062, p.159, 14th Edition (1984)
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Πρωτεΐνη: Μέθοδος Kjeldahl, AACC (Method 46-12) (Approved Methods of
the American Association of Cereal Chemists)

Χλωριούχο Νάτριο Μέθοδος Volhard/ Pearson’s Composition and Analysis of Foods, 

(Άλας): 9th Edition (1997), p.14

Υδατάνθρακες: Προσδιορίστηκαν εκ διαφοράς

Μέθοδος Υγρής Χρωµατογραφίας HPLC AOAC Official Method 977-
20, 2010

Ιχνοστοιχεία: AOAC 985.01 (Metals and Other Elements in Plants and Pet Foods)

AOAC 984.27 (Calcium, Copper, Iron, Magnesium, Manganese,
Phosphorus, Potassium, Sodium and Zinc in Infant Formula)

Journal of Food Composition and Analysis (2002), 15, p. 593-615 

ω3 και ω6 λιπαρά Προσδιορίστηκαν αεριοχρωµατογραφικώς ΑΟΑC Official Method of

οξέα: Analysis 15th Edition 3rd supplement p. 140 192 (AOAC 991.39,
Chap. 41)

∆ιαιτητικές ίνες AOAC Official Method 985.29. Total Dietary Fiber in Foods. 

(ολικές): Enzymatic-Gravimetric Method, 18th Edition (2005) Chapter 45,
p.97

Χοληστερόλη: Gas Liquid Chromatography Determination of Total Cholesterol in
Multicomponent Foods, J. Punwar, 1975 J.AOAC, Vol. 58, No4 p.
804-810 

Μέθοδος AOAC 41.1.45 Ch 41 p.35-36 16th Edition 1995

(Official Methods of Analysis of AOAC INTERNATIONAL,

Published by AOAC International) 

Προσδιορισµός Εκ των συστατικών: 1 g Λίπος = 9 Kcal, 

Θερµιδικής Αξίας: 1 g Πρωτεϊνης = 4 Κcal, 1g Yδατ/κων = 4 Kcal

1 g Ολικών διαιτητικών ινών = 2 Kcal (για τρόφιµα 3ης έκδοσης
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ΕΕΥΥΧΧΑΑΡΡΙΙΣΣΤΤΙΙΕΕΣΣ

Θερµές ευχαριστίες εκφράζονται στους συναδέλφους Αθανασία Οικονοµίδου, Ξένια Ιακώβου,
Εύη Πουλλή, Μαρία Τσούκα, Παναγιώτη Γυµνάου, Παρασκευή Ελένη, Κάτια Χρονάκη, Ασπασία
Σαράντη και Μαρία Παπαδοπούλου, οι οποίοι διετέλεσαν στελέχη τού Εργαστηρίου Σύστασης
Ποιότητας και Θρεπτικής Αξίας Τροφίµων κατά την εκπόνηση των αναλύσεων της παρούσας έκ-
δοσης.

Επίσης, ευχαριστίες εκφράζονται και προς την Έλενα Αραούζου, τη Μαρία Μιχαήλ-Κκάιλου
και τον Νικόλα Χατζηµηνά, για την πολύπλευρη βοήθειά τους.
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