
 
 

 
 

 
  
 

 
 

 



 
 

 
  

 
 

 

 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Σα ηειεπηαία ρξφληα ε θαηαλάισζε θαηεςπγκέλσλ 

ηξνθίκσλ έρεη απμεζεί εληππσζηαθά. Σα θαηεςπγκέλα 

ηξφθηκα θαηαιακβάλνπλ φιν θαη πην ζεκαληηθή ζέζε ζην 

θαιάζη αγνξψλ ηνπ ζχγρξνλνπ Έιιελα θαηαλαισηή. 

Ο ζχγρξνλνο θαηαλαισηήο αληηκέησπνο κε ηνπο ηαρείο 

ξπζκνχο ηεο δσήο θαη ηε κείσζε ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ 

ηνπ, επηδηψθεη ηελ απινπνίεζε ηεο θαζεκεξηλφηεηάο ηνπ. 

ην πιαίζην απηφ, επηιέγεη ιχζεηο πνπ δελ απαηηνχλ πνιχ 

ρξφλν γηα ηελ πξνεηνηκαζία ελφο γεχκαηνο. Δπηδηψθεη 

ηελ εχξεζε πξντφλησλ πνπ πξνζθέξνπλ ηα απαηηνχκελα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, πνπ δελ απνηεινχλ, δειαδή, απιψο 

“ιχζε αλάγθεο”, αιιά είλαη θαη πγηεηλά. 

 
Μηα αθφκε παξάκεηξνο πνπ ζπληειεί ζηελ πξνηίκεζή 

ηνπ γηα ηα θαηεςπγκέλα ηξφθηκα είλαη φηη ηνπ παξέρνπλ 

απεξηφξηζηε πνηθηιία πξντφλησλ αλεμαξηήησο επνρήο. 

∆ελ πεξηνξίδεηαη δειαδή ε επηινγή ηνπ απφ ηελ 

επνρηθφηεηα πνπ δηαθξίλεη ηα λσπά πξντφληα. 

 
Σα θαηεςπγκέλα  ηξφθηκα ζήκεξα ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζηε δεκηνπξγηθή καγεηξηθή, ζηελ νηθηαθή αιιά θαη 

ηελ επαγγεικαηηθή θνπδίλα, γηαηί πξνζθέξνπλ πςειή 

πνηφηεηα θαη κεγάιε πξνζαξκνγή. 

Πνιινί chef π.ρ. ρξεζηκνπνηνχλ απνθιεηζηηθά ηα 

θαηεςπγκέλα ιαραληθά γηα πινχζηα πνηθηιία ζε φιε ηε 

δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ. 

 
Σα θαηεςπγκέλα  ηξφθηκα πξνζθέξνπλ φια φζα δεηάεη 

ζήκεξα ν ζχγρξνλνο θαηαλαισηήο. 



 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σα θαηεςπγκέλα  ηξφθ κα ε λα πν νη θά εθάκ ιια κε ηα 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
η ί   η η   η η 

λσπά αξθεί λα κελ έρεη δηαζπαζηεί ε ςπθηηθή αιπζίδα. 

Eίλαη εθάκηιια κε ηα λσπά, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη έρνπλ 

θαηαςπρζεί άκεζα θαη ζσζηά θαη δελ έρνπλ απνςπρζεί 

θαζφινπ ζηα ελδηάκεζα ζηάδηα ηεο δηαθίλεζήο ηνπο, κέρξη 

λα θηάζνπλ ζηνλ θαηαλαισηή.  Με άιια ιφγηα, λα έρεη 

δηαηεξεζεί απφιπηα ε αιπζίδα ςχμεο. 
 

Οη ζχγρξνλεο κέζνδνη θαηάςπμεο επηηπγράλνπλ ηε 

δηαηήξεζε ησλ νξγαλνιεπηηθψλ ηνπο ηδηνηήησλ (γεχζε, 

ρξψκα, άξσκα) αιιά θαη ησλ ζξεπηηθψλ ηνπο ζπζηαηηθψλ. 
 

Ζ θαηάςπμε είλαη κηα απιή θαη πγηεηλή κέζνδνο 

ζπληήξεζεο. Έρεη ην πιενλέθηεκα ζε ζρέζε κε άιιεο 

κεζφδνπο ζπληήξεζεο λα δηαηεξεί ην πξντφλ ακεηάβιεην 

απφ πιεπξάο γεπζηηθφηεηαο θαη ζξεπηηθφηεηαο. 

Σα πξντφληα θαηαςχρνληαη ακέζσο απφ ηηο βηνκεραλίεο 

θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ θαη κεηαθέξνληαη ζε ζπλζήθεο 

ζπλερνχο ςχμεο κε ζχγρξνλα θνξηεγά-ςπγεία ζηνπο 

θαηαςχθηεο ζηα ζεκεία πψιεζεο. 

 
Έρεηε αλαξσηεζεί πνηέ πφζνη παξάγνληεο κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηελ πνηφηεηα ησλ θξέζθσλ ηξνθίκσλ; 

Γηα παξάδεηγκα, ε έληνλε ειηαθή αθηηλνβνιία, ε ζέξκαλζε 

ή ε θαθή ζπληήξεζε θαηαζηξέθνπλ ζπρλά ηηο βηηακίλεο 

ελψ παξάιιεια εληζρχνπλ ηελ αλάπηπμε επηβιαβψλ 

κηθξννξγαληζκψλ. Αληίζεηα, ηα ηξφθηκα πνπ θαηαςχρνληαη 

άκεζα παξνπζηάδνπλ κεδακηλέο απψιεηεο ζξεπηηθψλ 

νπζηψλ εμαηηίαο ηνπ κεησκέλνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ 

θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ. 

Δπίζεο ηα θαηεςπγκέλα ηξφθηκα είλαη απνιχησο πγηεηλά 

δηφηη, νη επηρεηξήζεηο θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ θάλνπλ 

θαζεκεξηλνχο απηνειέγρνπο κε εμεηδηθεπκέλν πξνζσπηθφ 

θαη φια ηα πξντφληα ειέγρνληαη απζηεξά ζε φια ηα ζηάδηα 

παξαγσγήο, απνζήθεπζεο, επεμεξγαζίαο θαη δηαθίλεζήο 

ηνπο ψζηε λα θαηαιήγνπλ ζηνλ θαηαλαισηή ζε άξηζηε 

θαηάζηαζε. Δπηπιένλ, νη επηρεηξήζεηο θαηεςπγκέλσλ 

ηξνθίκσλ εθαξκφδνπλ ζπζηήκαηα θαη δηαδηθαζίεο 

πνηφηεηαο (ISΟ θαη HACCP), πνπ είλαη ζχκθσλεο κε ηηο 

απζηεξφηεξεο πξνδηαγξαθέο ηεο Δ.Δ γηα ηελ πγηεηλή θαη 

ηελ αζθάιεηά ηνπο. 



 
 

 
 

 
 

Πσο δηαηεξείηαη ε 
θξεζθάδα ζηα 
θαηεςπγκέλα ηξφθηκα; 

 

Ζ θαηάςπμε είλαη ε πην νινθιεξσκέλε θπζηθή ζπληήξεζε 

ηξνθίκσλ. Απφ ηελ ζηηγκή πνπ ζα θαηαςπρζεί ην πξντφλ 

αλαζηέιιεηαη θάζε κηθξνβηνινγηθή δηεξγαζία ηθαλή λα 

αιινηψζεη ηελ πνηφηεηα ηνπ ηξνθίκνπ. 

 
Οη βηνκεραλίεο θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ, ηα ηειεπηαία ρξφληα, 

έρνπλ επελδχζεη ηεξάζηηα θεθάιαηα ζε πξνεγκέλε ηερλνινγία 

επεμεξγαζίαο θαη ζπληήξεζεο ψζηε ηα θαηεςπγκέλα ηξφθηκα 

πνπ παξάγνληαη λα είλαη ην ίδην θξέζθα κε ηα λσπά απφ ηα 

νπνία πξνέξρνληαη. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ση είλαη ν επίπαγνο θαη ζε 
ηη ρξεζηκεχεη; 

 

Ο επίπαγνο είλαη έλα ιεπηφ ζηξψκα παγσκέλνπ λεξνχ, ην 

νπνίν κε ηε ρξήζε ζχγρξνλεο ηερλνινγίαο ελζσκαηψλεηαη 

ζηελ επηθάλεηα ηνπ ηξνθίκνπ θαη ιεηηνπξγεί σο αζπίδα 

πξνζηαζίαο, εκπνδίδνληαο ην ηξφθηκν λα έξζεη ζε επαθή 

κε ηνλ αηκνζθαηξηθφ αέξα (νμπγφλν), γεγνλφο πνπ ζηαδηαθά 

πξνθαιεί αιινηψζεηο, φπσο αθπδάησζε. 

 
Ο επίπαγνο επηηξέπεη ζην πξντφλ λα δηαηεξήζεη αλαιινίσηα 

φια ηα πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θαη ηνπ δηαζθαιίδεη κεγάιε 

δηάξθεηα δσήο. Δπηπξφζζεηα, ιεηηνπξγεί σο ζεξκνκνλσηηθφ ζε 

πεξηπηψζεηο αλεπηζχκεηεο άκεζεο απφςπμεο, γηα παξάδεηγκα 

ζε πεξίπησζε πνπ ππάξμεη βιάβε ηνπ θαηαςχθηε ηνπ ζεκείνπ 

πψιεζεο. 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ζ ζξεπηηθή αμία ησλ 

θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ 
 

 
 

Έρεη απνδεηρηεί φηη ηα θαηεςπγκέλα ηξφθηκα δηαηεξνχλ 

ηελ ίδηα ζξεπηηθή αμία, γεχζε, ρξψκα θαη άξσκα κε ηα 

λσπά, αξθεί λα θαηαςχρνληαη άκεζα, λα απνθεχγεηε ε 

επαλαθαηάςπμή ηνπο θαη λα ηεξνχληαη νη ζσζηνί φξνη 

καγεηξέκαηνο. 



Ζ αζθαιήο ζπληήξεζε 
ησλ θαηεςπγκέλσλ 
πξντφλησλ ζην ζπίηη. 

 

Ζ ζπληήξεζε ησλ θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ φηαλ πιένλ 

θηάζνπλ ζην ζπίηη είλαη ν θξίθνο ηεο αιπζίδαο πνπ 

ελδηαθέξεη απεπζείαο ηνλ θαηαλαισηή. ε θάζε ςπγείν 

αλαγξάθεηαη ππνρξεσηηθά ν ηξφπνο ζπληήξεζεο, αλάινγα 

κε ην είδνο ηνπ ςπγείνπ πνπ δηαζέηεη ν θαζέλαο. 

 
Όια ηα νηθηαθά ζχγρξνλα ςπθηηθά κέζα έρνπλ ζχκβνια 

δηεζλή, ηα αζηέξηα. Σν εζσηεξηθφ ησλ ςπγείσλ είλαη έλα 

(*) ή δχν αζηέξσλ (**). Απηφ ζεκαίλεη φηη ε ζεξκνθξαζία 

θηάλεη ζηνπο -6oC, θαηάιιειε γηα ζχληνκε ζπληήξεζε (απφ 

ιίγεο εκέξεο σο δχν εβδνκάδεο). Ο ζάιακνο θαηάςπμεο 

ηξηψλ αζηέξσλ (***) θζάλεη ζε ζεξκνθξαζία -18oC, 

θαηάιιειε γηα καθξά ζπληήξεζε θαηεςπγκέλσλ πξντφλησλ 

(αξθεηέο εβδνκάδεο - κήλεο). Ο νηθηαθφο θαηαςχθηεο 

ηεζζάξσλ αζηέξσλ (****) είλαη ζε ζέζε λα θζάζεη ζε 

ζεξκνθξαζία κηθξφηεξε απφ -25oC, θαηάιιειε γηα καθξά 

ζπληήξεζε. 

 
Ζ εκεξνκελία  ιήμεο πνπ πξνηείλεηαη απφ ηνλ παξαγσγφ 

θαη αλαγξάθεηαη ζηε ζπζθεπαζία θάζε πξντφληνο, ελλνεί ηε 

ζπληήξεζή ηνπ ζε ζάιακν ηξηψλ αζηέξσλ (***) ή ηεζζάξσλ 

αζηέξσλ (****). 
 
 

 

Ζ αζθαιήο απφςπμε 
ησλ θαηεςπγκέλσλ 
ηξνθίκσλ. 

 

Όηαλ πιεζηάζεη ε ψξα γηα καγείξεκα απνθχγεηε ηε βίαηε 

απφςπμε ησλ θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ (π.ρ. θάησ απφ δεζηφ 

λεξφ ή ζην θνχξλν κηθξνθπκάησλ), δηφηη ππνβαζκίδεηαη ε 

πνηφηεηά ηνπο θαη κεηψλεηαη ε γεχζε ηνπο. 

Ζ απφςπμε ησλ θαηεςπγκέλσλ ηξνθίκσλ ζα πξέπεη λα 

γίλεηαη θαηά ην δπλαηφλ κε ήπην ηξφπν. Ο πην αζθαιήο 

ηξφπνο είλαη λα γίλεηαη ζην ςπγείν (ζην ζάιακν ζπληήξεζεο 

ζηνπο 4-5 oC) ζηγά-ζηγά θαη φρη απφηνκα. 



 
 

Δηδηθφηεξα: 
 

Δηάυνξα  Κατεςπγκέλα θξέατα. 

Όηαλ ζέινπκε λα απνςχμνπκε έλα 

θνκκάηη θαηεςπγκέλνπ θξέαηνο ζα 

πξέπεη, αλάινγα κε ην κέγεζνο ηνπ 

θνκκαηηνχ, λα ην ηνπνζεηήζνπκε 

γηα 12 ηνπιάρηζηνλ ψξεο, πξηλ ην 

καγεηξέςνπκε, ζηε ζεξκνθξαζία 

ζπληήξεζεο, ψζηε λα απνςπρζεί ζε 

φιε ηνπ ηελ κάδα νκνηφκνξθα. Σν 

πιενλέθηεκα ηεο κεζφδνπ απηήο είλαη 

φηη δελ έρνπκε κεγάιε απψιεηα ησλ 

πγξψλ ηνπ θξέαηνο. Ζ απφςπμε ηνπ 

θξέαηνο ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

ζπληειεί ζε θάπνηα ππνβάζκηζε 

ηεο πνηφηεηάο ηνπ. Ο ίδηνο ηξφπνο 

απφςπμεο ηζρχεη θαη γηα ηνλ 

θαηεςπγκέλν θηκά. 
 

Κατεςπγκέλα Αιηεύκατα. 

Ζ απφςπμε ησλ θαηεςπγκέλσλ αιηεπκάησλ γίλεηαη θαηά ηνλ ίδην 

ηξφπν κε ηα θαηεςπγκέλα θξέαηα δειαδή ηνπνζέηεζή ηνπο ζε 

ζεξκνθξαζία ζπληήξεζεο ηνπ ςπγείνπ γηα ρξφλν αλάινγν κε ην 

κέγεζνο ή ηελ πνζφηεηα ησλ αιηεπκάησλ. ηα ζπζθεπαζκέλα 

θαηεςπγκέλα αιηεχκαηα αλαγξάθνληαη ζπρλά νδεγίεο γηα ηε 

ζσζηή απφςπμή ηνπο. 
 

Κατεςπγκέλα Λαραληθά. 

Σα ιαραληθά δελ απνςχρνληαη πξνηνχ καγεηξεπηνχλ αιιά 

ηνπνζεηνχληαη θαηεπζείαλ απφ ηε ζπζθεπαζία ζην ζθεχνο 

καγεηξέκαηνο. ε θάζε πεξίπησζε ζπκβνπιεπηείηε ηηο νδεγίεο 

πνπ αλαγξάθνληαη ζηε ζπζθεπαζία ηνπ πξντφληνο. 
 

Κατεςπγκέλα πξντόλτα  δύκεο. 

Ο πην αζθαιήο ηξφπνο είλαη ε απφςπμε λα γίλεηαη ζην ςπγείν 

(ζην ζάιακν ζπληήξεζεο ζηνπο 4-5 νC) ζηγά-ζηγά θαη φρη 

απφηνκα. Αθνινπζήζηε ηηο νδεγίεο πνπ αλαγξάθνληαη ζηελ 

ζπζθεπαζία ηνπ πξντφληνο πνπ επηιέμαηε. 
 

Κατεςπγκέλα Πξνκαγεηξεκέλα Φαγετά. 

Αθνινπζήζηε ηηο νδεγίεο πνπ αλαγξάθνληαη ζηελ ζπζθεπαζία ηνπ 

πξντφληνο πνπ επηιέμαηε. 
 

Σε θάζε πεξίπτσσε, κελ επαλαθαταςύρετε έλα πξντόλ 

πνπ έρετε πξνεγνπκέλσο απνςύμεη γηατί ππνβαζκίδεταη 

ε πνηότετά τνπ. Άιισστε, απτό επησεκαίλεταη σε όιεο τηο 

σπσθεπασίεο τσλ θατεςπγκέλσλ πξντόλτσλ. 



 
 

 
 

 
 

Καηεςπγκέλα αιηεχκαηα 
(ςάξηα, θεθαιφπνδα, καιαθφζηξαθα) 

 

  

 

Σα αιηεχκαηα, γεληθά, απνηεινχλ έλα απφ ηα πξψηα είδε 

δηαηξνθήο ηνπ αλζξψπνπ απφ ηνπο αξρέγνλνπο ρξφλνπο. Δίλαη 

ηξνθή πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηφηη πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο 

κε πςειή βηνινγηθή αμία (ζηηο πξσηεΐλεο ησλ ςαξηψλ πεξηέρνληαη 

25 ακηλνμέα), πδαηάλζξαθεο, ιίπε (Χ3 & Χ6 πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα), βηηακίλεο (Α,Β1,Β2,Β3,C,D), αλφξγαλα άιαηα - 

ηρλνζηνηρεία (αζβέζηην, θψζθνξν, καγλήζην, ηψδην, θάιην θηι). 

Δίλαη εχγεπζηα, εχπεπηα θαη νιηγνζεξκηδηθά. Δίλαη εμαηξεηηθή 

ηξνθή γηα φιεο ηηο ειηθίεο θαη ηδηαίηεξα γηα ηα παηδηά. 
 

 

Τη πξέπεη λα πξνσέμεη  ν θαταλαιστήο θατά τελ αγνξά 

τσλ θατεςπγκέλσλ ςαξηώλ; 

Σα ζεκεία πνπ πξέπεη λα δίλνπκε ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε έλα 

θαιφ θαηεςπγκέλν ςάξη είλαη: 

• Μάηηα ιεπθά, πξνεμέρνληα φρη βαζνπισκέλα 

• Σν ρξψκα ηνπο λα είλαη απηφ ηνπ λσπνχ θαη λα κελ έρεη 

αιινησζεί 

• Να κελ είλαη αθπδαησκέλα 

• Σν δέξκα ηνπο λα είλαη ζηηιπλφ 

• Σν πξνζηαηεπηηθφ επίζηξσκα πάγνπ πνπ ηα πεξηβάιιεη 

(επίπαγνο) λα θαιχπηεη φιν ην ςάξη. 

• Ζ χπαξμε πάγνπ ζην εζσηεξηθφ ηνίρσκα ηεο ζπζθεπαζίαο 

(κεηαμχ πξντφληνο θαη πιηθνχ ζπζθεπαζίαο) ζεκαίλεη 

δηαθνπή ηεο ςπθηηθήο αιπζίδαο. 

• Σα ζπζθεπαζκέλα πξντφληα δελ πξέπεη λα έρνπλ ζηηο 

ζπζθεπαζίεο 

θηππήκαηα, ζρηζίκαηα, 

αλνίγκαηα θηι., νχηε 

λα θαιχπηνληαη απφ 

ζηξψκα πάγνπ ή 

πάρλεο. ε ηέηνηα 

πεξίπησζε είλαη 

πηζαλφ λα ππήξμε 

ηπραίν μεπάγσκα. 

• ηε ζπζθεπαζία 

λα αλαγξάθεηαη ε 

εκεξνκελία ιήμεο 

θαηαλάισζεο. 



 

• ηε ζπζθεπαζ α λα αλαγξάθεηα ε εκεξνκελ α ιήμε 

θαηαλάισζεο 

 

ο 

 
  

 

 
  

 

 
 

 
 

 
 

Μαιαθφζηξαθα 
(γαξίδεο, αζηαθνί, θαξαβίδεο) 

 

 
 

Σα ζεκεία πνπ πξέπεη λα δίλνπκε ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηα 

καιαθφζηξαθα (γαξίδεο, αζηαθνί, θαξαβίδεο) είλαη: 

• Υξψκα θπζηνινγηθφ (ζθνχξν θαθέ αζηαθνί, θαζηαλφ ή ξνδ 

γαξίδεο, αλνηρηφ θφθθηλν ή ξφδ θαξαβίδεο) 

• Δπράξηζηε κπξσδηά 

• Ζ χπαξμε πάγνπ ζην εζσηεξηθφ ηνίρσκα ηεο ζπζθεπαζίαο 

(κεηαμχ πξντφληνο θαη πιηθνχ ζπζθεπαζίαο) ζεκαίλεη δηαθνπή 

ηεο ςπθηηθήο αιπζίδαο. 

• ηε ζπζθεπαζία λα αλαγξάθεηαη ε εκεξνκελία ιήμεο 

θαηαλάισζεο. 
 

 

Κεθαιφπνδα 
(ρηαπφδηα, θαιακάξηα, ζξάςαια, 
ζνππηέο) 

 

 
 

Σα ζεκεία πνπ πξέπεη λα δίλνπκε ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηα 

θεθαιφπνδα (ρηαπφδηα, θαιακάξηα, ζξάςαια, ζνππηέο) είλαη: 

• άξθα ζπκπαγήο, γπαιηζηεξή 

• Ζ χπαξμε πάγνπ ζην εζσηεξηθφ ηνίρσκα ηεο ζπζθεπαζίαο 

(κεηαμχ πξντφληνο θαη πιηθνχ ζπζθεπαζίαο) ζεκαίλεη δηαθνπή ηεο 

ςπθηηθήο αιπζίδαο. 

ί η 

άισζεο. 

ξνκελία ιήμεο 



 
 

 
 

 
 

Καηεςπγκέλα Κξέαηα 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Σν θξέαο είλαη έλα απφ ηα πην βαζηθά ηξφθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο 

γηα ηελ αλάπηπμε θαη ζπληήξεζε ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, 

γηαηί πεξηέρεη φιεο ηηο απαξαίηεηεο ζξεπηηθέο νπζίεο (πξσηεΐλεο, 

πδαηάλζξαθεο, ιίπε, βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία). 

 
Τη πξέπεη λα πξνσέμεη  ν θαταλαιστήο θατά τελ αγνξά 

θατεςπγκέλνπ θξέατνο. 

 
• Σν θξέαο πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ ζθάγηα πνπ έρνπλ 

ζθξαγίδεο θηεληαηξηθήο επηζεψξεζεο, πξάγκα πνπ δείρλεη φηη ηα 

θξέαηα ειέγρηεθαλ απφ ηηο θηεληαηξηθέο ππεξεζίεο. 

 
• Να κελ έρεη θξπζηάιινπο κεηαμχ θξέαηνο θαη πεξηηπιίγκαηνο. 

 
• Σα απηνηειή θνκκάηηα (αηνκηθή ζπζθεπαζία) πξέπεη λα 

πσινχληαη ρσξίο ζεκεία απφςπμεο. 



 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

Αιινηψζεηο 

θαηεςπγκέλνπ 

θξέαηνο 
 

 
 
 
 

Οη θπξηότεξεο αιινηώσεηο τνπ θατεςπγκέλνπ θξέατνο 

είλαη: 

• Δπξσηίαζε ηνπ θξέαηνο (κνχριηαζκα). 

ηελ επηθάλεηα ηνπ θξέαηνο εθηφο απφ ηα κηθξφβηα αλαπηχζζνληαη 

θαη κχθεηεο. Κχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κνπριηαζκέλνπ θξέαηνο 

είλαη ε εκθάληζε δηαθφξνπ ρξψκαηνο θειίδσλ (άζπξεο, καχξεο, 

πξάζηλεο) θαη ε ραξαθηεξηζηηθή κπξσδηά ηεο κνχριαο. 

 
• Σάγγηζε (αιινίσζε ηνπ ιίπνπο ηνπ θξέαηνο). 

Αλαγλσξίδεηαη απφ ηε ραξαθηεξηζηηθή νζκή ε νπνία απμάλεηαη 

κε ηε ζέξκαλζε ή αθφκε ηξίβνληαο θνκκάηη ιίπνπο κεηαμχ ησλ 

δαθηχισλ. 

 
• Αθπδάησζε. 

Ζ επηθάλεηα ησλ αθπδαησκέλσλ θξεάησλ είλαη παληαζκέλε έρεη 

αλνηρηφ ρξψκα θαη ζχζηαζε ζπνγγψδε. 



Καηεςπγκέλα Πνπιεξηθά  

• Σν πξν φλ λα κελ έρε θξπζηάιινπο κεηαμχ δέξκαηνο θα 

πεξ ηπι γκαηνο 

 
 

 
 

 
 

 

 
  
 

 

 
 
 
 
 

Σα πνπιεξηθά είλαη ηξνθή ζξεπηηθή θαη εχγεπζηε, θαιή πεγή 

δσηθψλ πξσηετλψλ, πδαηαλζξάθσλ, ιηπψλ, αλφξγαλσλ 

αιάησλ, βηηακηλψλ (Α,Β1,Β3,D) ηρλνζηνηρείσλ, εχπεπηε θαη 

νιηγνζεξκηδηθή. Δίλαη ηξνθή θαηάιιειε γηα φιεο ηηο ειηθίεο. 

 
Σα θαηεςπγκέλα  πνπιεξηθά ζπζθεπάδνληαη απαξαίηεηα αηνκηθά 

(π.ρ. νιφθιεξν θνηφπνπιν), κε δηαθαλέο πεξηηχιηγκα πάλσ ζην 

νπνίν πξέπεη λα ππάξρνπλ νη παξαθάησ ελδείμεηο: 

 
• Σν είδνο (π.ρ. θνηφπνπιν θαηεςπγκέλν, πάπηα θαηεςπγκέλε, θηι). 

• Ζ πξνέιεπζε ηνπ πξντφληνο. 

• Ζ επσλπκία ηεο επηρείξεζεο. 

• Ζ εκεξνκελία  κέρξη ηελ νπνία πξέπεη λα θαηαλαισζεί ην πξντφλ. 

• Ζ ζθξαγίδα ειέγρνπ ηεο θηεληαηξηθήο ππεξεζίαο. 

 
Τη πξέπεη λα πξνσέμεη  ν θαταλαιστήο θατά τελ αγνξά 

θατεςπγκέλσλ πνπιεξηθώλ; 

• Σν πξντφλ λα κε βξίζθεηαη ζε ζηάδην απφςπμεο. 

• Σν πεξηηχιηγκα ηεο ζπζθεπαζίαο λα είλαη άζηθην. 

• Σν πξντφλ λα κελ έρεη θξπζηάιινπο κεηαμχ δέξκαηνο θαη 

πεξηηπιίγκαηνο. 



 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Καηεςπγκέλα Λαραληθά 
 
 
 
 
 
 

Οη πξφζθαηεο έξεπλεο ησλ θαηαλαισηψλ δείρλνπλ φηη φιν 

θαη πεξηζζφηεξα λνηθνθπξηά ζηελ Διιάδα ρξεζηκνπνηνχλ ηα 

θαηεςπγκέλα ιαραληθά ζηε δηαηξνθή ηνπο. 

Οη θαηαλαισηέο αληηιακβάλνληαη θαη εθηηκνχλ ηδηαηηέξσο ηελ 

πνηφηεηα (πςειή ζξεπηηθή αμία, ρσξίο ζπληεξεηηθά) θαη ηε 

ζηαζεξφηεηα ηεο πνηφηεηαο ησλ θαηεςπγκέλσλ ιαραληθψλ. 

Ο ζσζηφο ηξφπνο ζπληήξεζεο ζπζθεπαζίαο θαη θαηάςπμεο 

θαζηζηά ηα ιαραληθά πγηεηλέο επηινγέο γηα ηε δηαηξνθή καο, πνπ 

κπνξεί αθφκα θαη λα ππεξέρνπλ ησλ θξέζθσλ αλ ηα ηειεπηαία 

έρνπλ εθηεζεί ζε έληνλε ειηαθή αθηηλνβνιία, ζέξκαλζε ή θαθή 

ζπληήξεζε πνπ θαηαζηξέθνπλ γηα παξάδεηγκα ηηο βηηακίλεο ηνπο. 

Σα ιαραληθά είλαη ηξνθή πινχζηα ζε ζξεπηηθή αμία. Σν ζχλνιν 

ζρεδφλ ησλ ιαραληθψλ δελ πεξηέρεη ιίπνο θαη θαζφινπ 

ρνιεζηεξφιε. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηεο ελέξγεηάο ηνπο 

πξνέξρεηαη απφ πδαηάλζξαθεο. Σα ιαραληθά ζεσξνχληαη 

ζπνπδαία πεγή βηηακηλψλ Α, C, ηρλνζηνηρείσλ θαη θνιηθνχ 

νμένο, κεηάιισλ θαη θπηηθψλ ηλψλ. 

 
Τη πξέπεη λα πξνσέμεη  ν θαταλαιστήο θατά τελ αγνξά 

θατεςπγκέλσλ ιαραληθώλ; 

• Σν πεξηηχιηγκα ηεο ζπζθεπαζίαο λα είλαη άζηθην. 

• Να κε βξίζθεηαη ην πξντφλ ζε ζηάδην απφςπμεο. 

• Σν πξντφλ λα ζπληεξείηαη ζε ζεξκνθξαζία -180C. 

• Σελ εκεξνκελία κέρξη ηελ νπνία πξέπεη λα θαηαλαισζεί. 

• Σελ πξνέιεπζε ηνπ πξντφληνο. 

• πζζσκαηψκαηα:  Αλ ηα πξντφληα κηθξνχ κεγέζνπο (αξαθάο, 

θηι) ή ηεκαρηζκέλα 

(θχβνη θαξφηνπ) 

παξνπζηάδνπλ 

ζπζζσκαηψκαηα 

(ηα ηεκάρηα είλαη 

θνιιεκέλα κεηαμχ 

ηνπο), απηφ ζεκαίλεη 

δηαθνπή ηεο ςπθηηθήο 

αιπζίδαο. 

• Αθνινπζείηε πάληα 

ηηο νδεγίεο ρξήζεο 

πνπ ππάξρνπλ ζηελ 

εηηθέηα ηεο θάζε 

ζπζθεπαζίαο. 



 
 

 
 

 
 

Καηεςπγκέλεο Εχκεο 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

Τη πξέπεη λα πξνσέμεη  ν θαταλαιστήο θατά τελ αγνξά 

θατεςπγκέλσλ πξντόλτσλ δύκεο; 

 
• Σν πεξηηχιηγκα ηεο ζπζθεπαζίαο λα είλαη άζηθην. 

 
• Αλ ην πξντφλ βξίζθεηαη ζε ζηάδην απφςπμεο ζα ην θαηαιάβεηε 

αθνχ δελ ζα έρνπλ νκνηφκνξθν ζρήκα θαη πηζαλφλ λα είλαη 

θνιιεκέλα κεηαμχ ηνπο. 

 
• Ζ επηθάλεηα ησλ πξντφλησλ δελ ζα πξέπεη λα είλαη θαιπκκέλε 

κε πάγν. 

 
• ε πεξίπησζε πνπ ην πξντφλ έρεη αιινησκέλν ρξψκα (φπσο 

καχξα ζηίγκαηα ή θειίδεο ή φιε ηνπ ε επηθάλεηα έρεη έλα γθξίδν 

ρξψκα) ηφηε δελ πξέπεη λα θαηαλαισζεί. 

 
• Σν πξντφλ λα ζπληεξείηαη ζε ζεξκνθξαζία -18 0C. 

 
• Σελ εκεξνκελία κέρξη ηελ νπνία πξέπεη λα θαηαλαισζεί. 



 

 
 

 
 

 
 

 



 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ρξήζηκεο ζπκβνπιέο 



 

Δπηζθεθηείηε ηα ζεκεία ιηαληθήο πψιεζεο ηεο 

επηινγήο ζαο αθνχ έρεηε νινθιεξψζεη ηηο 

εμσηεξηθέο ζαο δνπιεηέο Παίξλεηε ηα θαηεςπγκέλα 

πξντφληα απφ ηα ςπγεία, αθνχ έρεηε ηειεηψζεη 

ηα ςψληα ζαο, ιίγν πξνηνχ πιεξψζεηε, έηζη ζα 

απνθχγεηε ηελ απφςπμε ηνπο. 
 

 
Διέγρεηε ηα ςπγεία ησλ ζεκείσλ ιηαληθήο 

πψιεζεο. Σα ζεξκφκεηξα πξέπεη λα είλαη ζε ζεκεία 

επδηάθξηηα θαη λα δείρλνπλ ζεξκνθξαζία ίζε ή 

κηθξφηεξε απφ -18νC. 

ε αληίζεηε πεξίπησζε, εηδνπνηήζηε ηνλ ππεχζπλν 

ηνπ θαηαζηήκαηνο. 
 

 
Δπηιέγεηε πξνζεθηηθά ηα θαηεςπγκέλα πξντφληα 

πνπ αγνξάδεηε. Απφ ηα δηάθνξα δηαθαλή ζεκεία 

ησλ ζπζθεπαζηψλ εμεηάζηε αλ έρνπλ αιινηψζεηο 

ζηελ φςε ή ην ρξψκα ηνπο. 
 
 

 
Σνπνζεηείηε φια ηα θαηεςπγκέλα πξντφληα ζε κηα 

ζαθνχια θαηά ηε κεηαθνξά ησλ θαηεςπγκέλσλ 

πξντφλησλ απφ ην ζεκείν πψιεζεο κέρξη ην 

ζπίηη. Ο ηξφπνο απηφο δίλεη δηάξθεηα δσήο ζηελ 

ςχμε ηνπο. Αλ ε απφζηαζε ηνπ ζεκείνπ ιηαληθήο 

πψιεζεο απφ ην ζπίηη ζαο είλαη κεγαιχηεξε απφ 

15-20 ιεπηά, πξνκεζεπηείηε εηδηθέο ηζάληεο γηα 

θαηεςπγκέλα πξντφληα. 
 
 

Μελ μερλάηε λα ηα ηνπνζεηείηε απεπζείαο ζηελ 

θαηάςπμε κφιηο θζάζεηε ζην ζπίηη. 
 
 
 
 
 

 
Αλ δελ ρξεζηκνπνηήζεηε φιν ην πεξηερφκελν ηεο 

ζπζθεπαζίαο, κελ ην μεπαγψζεηε φιν. 
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