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AW®PLOPOS PMTOGVVOIETIKAOV Y POOTIKOV 6E GUALA

KOAMEPYOVUEVOV QUTOV
H peydin mowidia ypopdtov mov peavilovy ta @OALA, To dvOn Kot ot Koprol Tov
QLTOV OPEIAETAL GTOV GLVOVAGUO TPLOV TOTWV YPOOTIKAOV: TIG YADOPOPVALES, TOL
KOPOTEVOEN Kot TG avBokvavives. Ot YAopoPOALES eival o1 KOPLEG PMOTOGVVOETIKEG
YPWOTIKEG TTOV TPOGIIOOVY GTAU PLTA TO YUPAKTNPLIOTIKO

mpdcvo ypopa. To kapoTeEVoELd
TOPTOKOAOKOKKIVO YPMLLOL KO OTIG

JloKpivovTol 6TO KOPOTEVLO TTOV TPOGOHIOOVV
EavBopOAAleg TOV TPOGdidovV KiTptvo ypmdpua. Ot

avloxvaviveg dtokpivovial o d16popovg THTOVG. AvAAoYa LLE TOV TOTTO KoL TNV
TOGOTNTA TOVS, Ol PUTIKOL 16701 Umopel va £xovv pmP, KOKKIVO, pol 1 WITAE YPDLLOL.
Mo péB0d0og Yo TNV TO10TIKN AVAALGT TOV YPWOTIK®V 6 Eva Pelypa ivat n
YPOLOTOYPOPia YApTOL N ool oTNPILETOL GTO JOYMPIGUO SLUPOPETIKMY OVCIDV LE
Baon ™ dpopeTIKT TOVS d10AVTATNTA GE KATOo1o dtaAvtr. Bacwn apyn g peboddov

€lvoil 1 KATOVOUT] GLOTATIK®OV EVOG

piypotog petald pog Kivntng Kot Jog GTOTIKNG

eaonc. H otatikn @don givar to dmontikd xopti Kot 1 Kivnt £vag opyavikog
SAvtNG. Ta cvoTaTiKd TOV PiYHATOC TOL £Vl TEPIGGOTEPO OLOAVTA GTO SLOUADTY
TOPOCVLPOVTOL OO AVTOV KOl LETAKIVOVVTOL TTLO YPTYOPQ KOl GE PEYOAVTEPN

andGTOOT TAVE GTO YopTi amd TNV

apywkn 0éon, oe avtiBeon pe GAAN CLOTATIKA TOV

etvat Myotepo SLOAVTA KO LETAKIVOUVTOL LUE UIKPOTEPT] TOYVLTITO KO

o€ HIKPOTEPT mOoTOON. TO AMOTEAEGHA TG YPOUATOYPOPIaG Elval O doy®PIGUOG

TOV GLUGTATIK®OV TOV UIYHOTOG LE TO CYNUATIOUO TEPIOCOTEPO N AYOTEPO JAKPLITMOV
Lovdv, Tov KAOE pio OVTICTOLKEL OE LI YPOOTIKT, AV TO GLGTATIKG EVOG PYLLOTOG

glvat Eyypopa.

210 meipapa avtd B TPOYLOTOTOGETE YPOUOTOYPAPIN YAPTOL GE PVAAN T®V dVO
QLTIKAV EL0DV TOL KAAMEPYOLVTAL GTO, OEPLOKNTILO, GTO KOKKIVOPUALO LLOpOVAL
(Lactuca sativa) xon o1 pof Aoyavidoo (Brassica oleracea var. sabellica),
OPI'ANA KAI ANTIAPAXTHPIA

* 1 mompt {éoemg
* AmOntico yopti
* Podid
* Képua

* Xdpoaxog

* Opéoka PUALN OO KOKKIVOPLUALO LLopoVAL Kot o
Aayovido

* 1 otayovopetpikd @laAido pe axetovn (85% v/v)

* Yelotéum

ITEIPAMATIKH ATAAIKAXIA

1. Kéyte 10 dmONTcd yapti o€ pia Awpida mov va Exel pkog Alyo peyoidtepo omd 1o
VYOG TOL TOTNPLOV (EGEMS KOt TETOL0 TAATOG DGTE VO UMV OKOVUTTAEL GTOL TOLYDLOTO
tov. Tpapn&te pe 10 HOADPL GOg Ha YO KOTE UNKOG TOV YOpTIo0 OGTE VO, TO
yopicete og VO 1010 TUNpata (tupa M kot Tpunqpa A). Xe Kabéva amd to 000
Tuqpoto tpofhéte, pe To poAvPt, po pkpn ypopuun 1 cm wepimov amd ) o dkpn
TOV, OTMOC POIVETOL GTNV TAPOUKATO EKOVO. XTO VO TUN L0 TOL YapTIov Oa

KAVETE TN YPOUOTOYPAPIO Y1 TO £VOL GVTO KO GTO GAAO TUMLLO Y10t TO GAAO GUTO.

2. TomroBeoTeE TO YOPTL LEGO GTO TOTHPL ETCL MGTE 1| AKPT] TOL UE TN UIKPN YPOULUN
va @TAVEL 6TOV TATO TOV COANVA. Toaxiote TV GAAN dKkpn TOL YOPTIOL OOTE

avTO Vo oTéKETAL OpOlo UECH GTO TOTHPL KO VO U1V OKOVUTTAEL GTA, TOTYDUOTA TOV.

Agpaipéote 10 YopTi 0o TO TOTNPL.
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3. ToroBemote AV TN PIKPT YPOUUY TOV TURHATOG M éva gUALO Ao TO
KOKKIVOYP®UO LOPOVAL [LE TETOL0 TPOTO MGTE 1) TAV® EMPAVELN TOV PUAAOL VoL EpOet
o€ EMOQN L€ TO YAPTi GOG. XPNOLUOTOUGTE TO KEPLLOL TOV EXETE Y10 VO TIECETE
elaPPA T0 OALO KOTE P KOG TNG MIKPNG YPOUUNG, MOTE VO ELPOVIOTEL Eva AemTO,
optZOVTIO YPOUOTIGTO 1yvog Y0pig va yopayTel To YapTi, OT®G PAIVETAL GTI OITAMVY|
ewova. Emavardfete ) dwdikacio avtr 10-12 popég emiéyovtag kdbe popa
JPOPETIKN TTEPLOYN TOL PVAAOV. DpovTicTe TO 1)VOG VO TaPAUEVEL AETTO, VOL UMV
KATOOTPOPEL TO ONONTIKO YopTi KO Vo UV HEIVOLV KOUUATLO GUTIKOD 1G6TOV TAV® CE
avto.

4. Apnote to YopTi 6TV AKPN DGTE VO GTEYVAOGEL TO {YVOG TOV GUAAOV.

5. Eravoldapete ta frpata 3 kot 4 oto tunipa A Tov yoption YP1CLOTOIOVTOS TO
@OALO TG Aaryovidog.

6. [IpocBéote 610 TOTNPL (oM Alyn axeTOVN (S1o0AVTNG), ioa- {o0 Vo KAADTTTEL TOV
ATO TOV TOTNPLOV. TomoOeTNoTE TO GTEYVO KOUUATL Y0pTi HEGO GTO TOTNPL £TGL DOTE
N bxpn mov eépet Ta tyvn va Pubiotel pésa oy aKeTdvV, Ol OL®G KoL TO oNueio
omov Bpiokovtar ta tyvn. ZTtafeponoleicTe TO YOPTL GTO GTOUIO TOV TOTNPLOV YMPIG VoL
OKOLUTTE GTOL TOYMOTO TOV doYEioV.

KoAéote kbmolov amd Toug emTnpNTES Y10 VoL OEL TNV KATAGKELT] GOG.

7. Mepyévete 20 - 25 Aemtd puéypt to
HETOTO TOL O1AVTN VoL avEPEL GYEdOV
LEYPL TO GTOHO TOV TOTNPLOV (ECEMG.
Katomy, amopakpovere 1o yapti and 10
TOTNPL, CUEWDOTE (ol optOvVTLOL YPOLLUN
pe LoAOPL otV Kopuen KAOE YpOCTIKNG
KOl 0P1OTE TO AYO VO GTEYVAGEL.

8. Xyedudote péoa oTig Awpidec mov
ewoviCovton otV enOueVN GEAIdQ TOL
ATOTEAEGLLOTO TV YPOHOTOYPAPIDV TOV
exteléoate. Méoa og kbe Awpida
oyedldote ta Opta kdbe {Dvng Kot ypayte
TO YPOUO TOL QTN EXEL. AVApES O TIC
Aopideg KOAAMNOTE L GELOTET TO YapTi e
TIC OKEC 6ag ypouatoypapiec. Kaléote
KGO0V Ot TOVG EMTNPNTES Y10 VOL OEL TNV
KOTOGKELT] GOC.

9. XuyKpiveTe TA YPOUATOYPOUPT|LATA GOGC

LE OVTO TTOV TPOEKVYE OO TO OVTIGTOLYO
VA6 oto kvAkeio (deite To [TapdpTnua) Kol ATAVTGTE OTIC EPOTNCELS TOV
aKOAOVOOVV.

*Tpomomomuévo amd v 0pacTNPLOTITO TOV TPOYUOTOTOONKE GTOV
MaveAARvio MaBnTiko Alaywviouod yia Tnv €miAoyni oTn 3n Eupwtraikn
OAuptmiada Neipapdtwy Quoikwyv Emiotnuwy EOES 2023 (MEIPAMATIKH
AOKIMAZIA XTH BIOAOTIA, Zappato 28 IANOYAPIOY 2023)



