TeAeutaia EAAnvIKa ETioTnuovikda Eupiuara

To 2008 o cvvaderpog Nikordaidng [Mavayidng, vrootpiée TV petantuylokn Tov dwrpiPn otn Zyoln ewmnoviag Tov
AII® pe v kabBodnynon g Zvvadéipov Kabnyntpiog k. Maydoinvig Kovkovpikov-Iletpidov pe aviikeipevo tov
TPOGOIOPIGHO TNG OMKNG OVTIOEEWMTIKNG KAVOTNTOG KOl TNG TOCOTNTOAS TOV OAKMOV (QOLIVOMK®OV OLGIDOV Kol 0oKopPikon
oféog oe dmdexo €idn ENpdv KOPTOV Kol OEKO TOIKIAIEG KOPVOIAS UE TOAD EVOUPEPOVTO CULUTEPACHOTE TO OO0
OVOOTLOGIEDOVLE GTT] CUVEXELD.

IMivakag 1. TIpocdiopiopdg g oAMKAG avToEemTIKNG tkavotntag 10 TowiMmv kopvdidg pe ) dokyun FRAP (umol

A.0/g), twv olxdv pavormv (Mg GAE/Q) kot Tov ackopBucod o&éog (mg/100g).
AvTI0EEd OTIKN
Mowhia OMkéc govores | Ackoppiké O
wavotnTo(*)
Milotai 406,46 26,80 44,80
Hartley 297,46 23,96 33,60
Vina 213,96 25,93 36,00
Midland 170,03 23,19 32,00
Franquette 154,20 26,52 35,20
Hlavvo 147,86 18,08 44,00
Fernor 146,63 15,64 36,00
Chandler 137,23 15,90 25,60
FM6 108,40 10,35 28,80
Marbot 51,13 18,49 38,80
Méon Tipn Kapodtdv 183,30 20,49 35,48
Xg 4 mouihieg Apvydairdg
Poantomovlrov 12,36 4,37 14,0
Ferraduel 7,43 3,35 10,8
Ferragnes 4,93 1,51 8,8
Texas 2,66 0,0 8,8
:::;;::‘v 6,85 2,31 10,6

(*) KéBe tyn givan pécog 6pog 3 emavaiyemv

Ao ta otoyeia tov [livaka 1. mpokdmtovv pepikd mold yprioine copmepdopata mov a&ilel va To oavapEPOVUE Kol
péAoTo va To Tovicovpe, Onmg:

e To kapHol ToA cwotd T0 amokarécape o Bacihds tov Enpdv kopndv apod vreptepel TV opLYIGA®V TOGO G€
AvTIOEEOMTIKY IKavOTNTO (27 QOPES) OGO Kot GE TIES OMKADV OVOA®Y (9 popéq) kat ackopPucov o&éog (3,3 popéc),

e Amo ta otoyegia tov Ilivaka 2. aivetar emiong 1 kabapn vVIEPOY TOL KOPLIOD Kot EVAVTL TOV VIOAOIT®V 13 €10V
KOPTAOV TOL ovaAvOnKavy,

e H mowhia. Chandler, mov amotelel v mokidio oL Kotd cLVIpUTTIKY TAEIOYNQio. PuteveTarl otnv EAAGSa, a&loho-
yeltoaw oty mpoterevtaio Béom avdpeca ot déko mowiieg Kapvddg mov aliodoynOnkav. ‘Exel emopévog peydio
EVOLLPEPOV VO AELOAOYTCOVLLE TOL KOPVOLO TTOL TPOEPYOVTAL OO GTOPOPLTA KAPVILAC,

To mo Pacikd copmépacua amd Ta TaPATdve givat 6Tt TO KOpOIL TPETEL VA OTOTEAEGEL LEPOG TNG KABNULEPIVIG VYIEWVIG
SLTPOPNG HOG YOl VO LG TPOSPEPEL TOL TOALATAG gvePYETLOTA Y TNV vyela pag. To EAAnvikod vowokvpld mpémer va
Owbétel ouvéreln oTo omitt KapLOL Pe KEADPOG Kot Vo, To KATavoAmvel kadnuepwvd. Mdabete T modid 6aG vo omoKToouV
™V koA cuvnbeta T KabnUePIVAG KOTAVAADOTS KOPLIDY Y10 VO OLKOSOUTIGOVV VAV VY] OPYOVIGUO.

Eivat emiong moAd onpavticd vor To ToVIGOLLE Yo pia akdpn eopd 61t dev pémet vo. ayopdlovpe kaphdw og yixa yoti
oYL Lovov dgv dratnpovvtal Ommg aprdlel ot Lopen Tov TPOIOVTOG, AALG Kot yioti dev yvmpilete amd molo kapvda TponAbay
Kot TOTE CTACTNKOV TPV Ta. OgiTe 0TV TPOBNKN TOL KATOOTAWOTOG 1 TG AdiKNG ayopds. H goon pog édmaoe évav agipopikd
Kot 0véE000 TPOTO CLUVINPNONG TOV Kapudldv yio 1 kot mAéov £€10G Kol gUelg e To TPOSYNUO OTL dev EQOovpE TO YPOVO
OTTOPEVYOLLLE VO TOL AyOPAGOLE [LE KEAVPOG.

Télog, mapatnpd To TEAELTOLO €T VO EYKATOAEITETE 1) WPOGHNKN TOV KOAPLIDV OE L0 GEPA Amd £EALPETIKA
TOPOOOCLOKA TPOTOVTA [Le KOPLO TNV GKOPOUALL KOl TIG CAAATEG PPECKMV AUYAVIKAOV. TNV 0Pyl 0KOAOVONCH TNV TAKTIKY TNG
ClLOTNAG KL TNV GAAOYT] TOV KOTAGTAUOTOS. Tdpa, EMONUOiVE TNV 0Tovcio TV Kopudldy Kot Toug dive pio pikpr Skeln



ToviovTtog To aoNIAVTO KEPSOG OV TOVG TPOGPEPEL 1] OMOLGIO, TMV KAPLOIDY KOl TNV TEPLPPOVIOTN TOL OElYVOLUE GE
TOPASOCIOKT] GLVTAYN TOV TPOYOVAOV LLOG, 1 oToio Umopel va avadei&el Tnv vepoyn tov EAMviK®V Tpoeitov otovg Eévoug
EMOKENTES LOG.

Oa N0ela va eMONUAVEO OTL Ol TPOCTADELES LAG TPETEL VO, KOTELHLVOODV TPOG T VEN YEVIA DOTE VO OTOKTHGEL KUAES
dtpogikég cuvnbeieg Sotnpmvtag v mapadootokn Mecoyelokn Alota wov Bavpdlovv kot Tpoomtabody vo piumbody ot
Avtiko-Evponaio.. H véa yevid eivat avt mov ytilel T0 oo TG KOl GUVETMOG TPEMEL VO EMALEEL TOL KOADTEPA SLOTPOPIKA
npoidvta. [oyddeg kot mwanmohdeg mov £xovv TV VBVYN NG SATPOPNG TOV UIKPOV QIA®MV HaG TPETEL Vo, To. Labovv vo
KATAVOADVOLY ENpovg Kapmode e 1o kKEALEOG kal Wiaitepa Tov Bacilid tov Enpdv Koprdv mov dgv ivor dAlog amd v
KapLOLA.

Evnuepmote cog mapakaid @ilovg kot yvooTods yio TNV e&atpetikny cUUPOA TOV KApLOIDY TNV TPOAY®YN TNG
avBpmmvng vyeiog divovidg tovg vo dafdcovy o 660 Ypap®. NAcTe TAvTa KoAG Kot guTuyeig mov @povrtilete avtd To
VIEPOYO BEVOPO.

Mivakag 2. TIpocdiopio o e OMKNAE ovToEed®TIKNG tkavotntag 12 Enpmv kaprdv pe ) dokur FRAP (umol
A.0/g), tov oMkdv eavolmv (Mg GAE/Q) kot tov ackopPukod o&éog (mg/100g).

Mowchia AvriozabeTi Olkég pavoreg | Aokopfucod OED
wavotnTo(*)
Kopbdra 183,30 20,48 35,48
HMoomnopog 100,53 10,91 26,40
JBENY 91,13 13,55 21,60
Avyivng 26,70 10,96 20,80
Apayida 13,46 5,27 13,20
Apdydara 6,83 2,31 10,60
Dovvrovkio 3,60 2,90 10,80
Macadamias 3,00 0,0 11,20
Cashews 2,33 0,81 9,20
KolokvBdomopog 2,30 0,0 11,20
Kovkovvapt 1,86 0,0 10,40
Kapbddo Bpaliriog 1,23 0,85 11,60
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