
 
ΑΤΓΑ CAL 

ΚJoul
e 

ΝΔΡ
Ο 

ΙΝ
Δ 

ΠΡΧ
Σ. 

ΤΓΑ
Σ. 

ΛΙΠ
Ζ 

ΚΟΡ
. 

ΜΟ
Ν. 

ΠΟΛ
. 

ΛΙΝ.
ΟΞΤ 

ΥΟΛ
. 

ΕΑΥ
. 

ΑΜΤ
ΛΟ 

ΑΛΚ
ΟΟΛ 

ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 
ΑΤΓΑ ΟΛΟΚΛΖΡΑ ΧΜΑ 147 612 74.8 0 12.3 

ΗΥΝ
Ζ 10.9 3.4 4.3 1.2 1 450 0 0 0 140 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.47 3.68 0 0.11 140 140 52 12 220 2 1.5 

 
ΑΤΓΟ ΑΠΡΑΓΗ ΧΜΟ 36 153 88.3 0 9 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.43 2.73 0 

ΗΥΝ
Ζ 190 150 5 11 33 0.1 0.03 

 
ΑΤΓΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 147 612 74.8 0 12.3 

ΗΥΝ
Ζ 10.9 3.4 4.3 1.2 1 450 0 0 0 140 

ΗΥΝ
Ζ 0.8 0.45 3.68 0 0.1 140 140 52 12 220 20\ 1.5 

 
ΑΤΓΟ ΚΑΓΗΑΝΑ 246 1018 62.2 0 10.5 

ΗΥΝ
Ζ 22.7 11 7.9 1.3 1 410 0 0 0 130 80 0.7 0.33 3.12 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.09 1050 130 60 17 190 1.7 1.3 

 
ΑΤΓΟ ΚΡΟΚΟ, ΧΜΟ 339 1402 51 0 16.1 

ΗΥΝ
Ζ 30.5 9.6 11.9 3.3 2.8 1260 0 0 0 400 

ΗΥΝ
Ζ 0.3 0.54 4.75 0 0.3 50 120 130 15 500 601 3.6 

 
ΑΤΓΟ ΟΜΔΛΔΣΑ 190 787 68.8 0 10.6 

ΗΥΝ
Ζ 16.4 5.1 4.9 1.2 0.9 410 0 0 0 190 40 0.07 0.32 3.17 0 0.8 1030 120 17 18 190 1.7 1.3 

 
ΑΤΓΟ ΚΟΝΖ 564 2343 7 0 43.6 

ΗΥΝ
Ζ 43.3 13.6 16.9 4.7 4 1780 0 0 0 490 

ΗΥΝ
Ζ 0.35 1.2 

12.9
8 0 0.4 520 480 190 41 800 7.9 5 

 

ΑΤΓΟ ΦΖΜΔΝΟ Δ ΒΡΑΣΟ ΝΔΡΟ 
(ΠΟΔ) 155 644 74.7 0 12.4 

ΗΥΝ
Ζ 11.7 3.7 4.6 1.3 1.1 480 0 0 0 140 

ΗΥΝ
Ζ 0.07 0.38 3.72 0 0.09 110 120 52 11 240 2.3 1.5 
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ΑΝΘΟΓΑΛΑ ΤΦΖΛΧΝ ΛΗΠΑΡΧΝ 447 1841 48.6 0 1.5 2 48.2 28.8 15.4 1.3 0.6 140 2 0 0 450 280 0.02 0.08 0.45 

0.
8 0.02 27 79 50 4 21 0.2 0.17 

 
ΑΝΘΟΓΑΛΑ ΥΑΜΖΛΧΝ ΛΗΠΑΡΧΝ 212 876 71.9 0 2.4 3.2 21.2 12.7 6.8 0.6 0.3 66 3.2 0 0 200 125 0.03 0.12 0.64 

1.
2 0.03 42 120 79 6 44 0.31 0.26 

 
ΓΑΛΑ ΑΓΔΛΑΓΟ ΦΡΔΚΟ 65 272 87.6 0 3.3 4.7 3.8 2.3 1.2 0.1 0 14 4.7 0 0 26 13 0.04 0.19 0.86 

1.
5 0.04 50 150 120 12 95 0.05 0.35 

 
ΓΑΛΑ ΑΝΘΡΧΠΗΝΟ 69 289 87.1 0 1.3 7.2 4.1 2 1.6 0.3 0.3 16 7.2 0 0 60 0 0.02 0.03 0.69 

3.
7 0.01 14 58 34 3 14 0.07 0.28 

 
ΓΑΛΑ ΑΠΟΣΔΗΡΧΜΔΝΟ 65 274 87.6 0 3.3 4.7 3.8 2.3 1.2 0.1 0 14 4.7 0 0 31 18 0.03 0.19 0.86 

0.
8 0.03 50 140 120 12 95 0.05 0.35 

 
ΓΑΛΑ ΔΒΑΠΟΡΔ ΠΛΖΡΔ ΑΓΛΤΚΟ 158 660 68.6 0 8.6 11.3 9 5.4 2.9 0.2 0.1 34 11.3 0 0 84 48 0.06 0.51 2.31 1 0.04 180 390 280 28 250 0.2 1.1 

 
ΓΑΛΑ ΚΑΣΗΚΑ 71 296 87 0 3.3 4.6 4.5 2.9 1.2 0.1 0.1 0 4.6 0 0 40 0 0.04 0.15 0.97 

1.
5 0.04 40 180 130 20 110 0.04 0.3 

 
ΓΑΛΑ ΜΑΚΡΑ ΓΗΑΡΚΔΗΑ 65 274 87.6 0 3.3 4.7 3.8 2.3 1.2 0.1 0 14 4.7 0 0 31 18 0.04 0.19 0.86 

1.
5 0.04 50 140 120 12 95 0.05 0.35 

 

ΓΑΛΑ ΚΟΝΖ 
ΑΠΟΒΟΤΣΤΡΧΜΔΝΟ 355 1512 4.1 0 36.4 52.8 1.3 0.8 0.4 0 0 18 52.8 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.42 1.6 9.75 6 0.25 550 1650 1190 117 950 0.4 4.1 

 
ΓΑΛΑ ΚΟΝΖ ΠΛΖΡΔ 490 2051 2.9 0 26.3 39.4 26.3 15.7 8.4 0.7 0.4 120 39.4 0 0 290 170 0.33 1.1 6.78 10 0.23 440 1270 1020 84 740 0.4 3.2 

 
ΓΑΛΑ ΟΓΗΑ 39 164 89 - 1.2 9 - - - - - 0 - - 0 0 - 0.02 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0 - 9 54 5 8 - 0.3 0.1 

 

ΓΑΛΑ ΤΜΠΤΚΝΧΜΔΝΟ ΑΠΟΒ. 
ΑΚΥΑΡΟΤΥΟ 267 1139 27 0 9.9 60 0.3 0.2 0.1 0 0 3 60 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.58 2.5 

2.
4 0.02 180 500 380 38 270 0.29 1.2 

 

ΓΑΛΑ ΤΜΠΤΚΝΧΜΔΝΟ ΠΛΖΡΔ 
ΑΚΥΑΡΟΤΥΟ 322 1362 25.8 0 8.3 55.5 9 5.4 2.9 0.2 0.1 34 55.5 0 0 99 49 0.08 0.48 2.17 2 0.02 130 390 280 27 220 0.2 1 

 

ΓΑΛΑ ΦΡΔΚΟ 
ΑΠΟΒΟΤΣΤΡΧΜΔΝΟ 33 142 90.9 0 3.4 5 0.1 0.1 0 0 0 2 5 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.2 0.88 

1.
6 0.04 52 150 130 12 100 0.05 0.36 

 
ΓΑΛΑ ΚΑΡΤΓΑ 21 91 92.2 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.3 4.9 0.2 0 0 0 0 0 4.9 0 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.2 2 0.03 110 310 29 30 37 0.1 - 
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ΓΗΑΟΤΡΣΗ 1% 52 216 85.7 0 5 6.2 1 0.6 0.3 0 0 7 6.2 0 0 8 5 0.05 0.26 1.16 

0.
4 0.04 76 240 180 17 140 0.09 0.6 

 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ 2% 55 230 81.9 - 3.6 5.6 2 1.2 0.6 0.1 - 11 5.6 - 0 28 21 0.06 0.27 0.2 1 0.1 80 280 200 19 170 0.1 0.7 

 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ 4% 72 301 81.9 - 4 5.5 4 2.3 1.2 0.3 - 11 5.5 - 0 28 21 0.06 0.27 0.2 1 0.1 80 280 200 17 170 0.1 0.7 

 

ΓΗΑΟΤΡΣΗ ΑΓΔΛΑΓΗΝΟ 
ΣΡΑΓΓΗΣΟ 114 477 78.5 0 6.4 2 9.1 5.2 2.7 0.5 0 11 2 0 0 115 36 0.03 0.36 0.1 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.05 71 150 150 12 130 0.3 0.5 

 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ ΑΡΧΜΑΣΗΜΔΝΟ 81 342 79 0 5 14 0.9 0.5 0.3 0 0 7 14 0 0 8 5 0.05 0.25 1.16 

0.
4 0.04 64 220 170 17 140 0.16 0.64 

 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ ΜΔ ΦΡΟΤΣΑ 95 405 74.9 0 4.8 17.9 1 0.6 0.3 0 0 6 17.9 0 0 8 28 0.05 0.23 1.12 

1.
8 0.04 64 220 160 17 140 0.24 0.63 

 
ΓΗΑΟΤΡΣΗ ΠΡΟΒΔΗΟ 106 444 80.9 0 4.4 5.6 7.5 4.8 1.9 0.4 0 14 5.6 0 0 86 11 0.05 0.33 0.2 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.8 150 190 150 16 140 

ΗΥΝ
Ζ 0.5 
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ΑΝΘΟΣΤΡΟ ΖΠΔΗΡΟΤ 193 771 69,5 0 14,8 4,1 16,9 

11,9
8 2,77 0,7 0,35 57,9 

          
251 205 238 23 461 1,6 

 

 
ΓΡΑΒΗΔΡΑ ΝΑΞΟΤ 487 1941 31,6 0 29,4 0,2 32,5 

20,2
8 7,31 1,6 1,3 

109,
9 

          
461 296 1129 42 1781 3,3 

 

 
ΔΠΔΞΔΡΓΑΜΔΝΟ ΣΤΡΗ 311 1291 43.8 0 21.5 

ΗΥΝ
Ζ 25 14.9 8 0.7 0.3 88 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 240 120 0.02 0.29 5.13 0 - 1360 82 700 24 490 0.5 3.2 

 

ΔΠΔΞΔΡΓΑΜΔΝΟ ΣΤΡΗ 
ΑΠΑΛΔΗΦΟΜΔΝΟ 283 1173 51 0 18.3 0.9 22.9 13.7 7.3 0.6 0.3 71 0.9 0 0 180 105 0.02 0.24 4.37 0 - 1170 150 510 25 440 0.69 - 

 
ΚΑΛΑΘΑΚΗ ΛΖΜΝΟΤ 277 1103 58,1 0 16,5 0,6 19,5 

14,2
3 2,73 0,8 0,37 71,1 

          
645 245 255 12 626 1,2 

 

 
ΚΑΔΡΗ ΖΠΔΗΡΟΤ 413 1649 41,3 0 25,4 0,1 29,7 

19,0
6 6,56 1,57 0,98 81 

          
511 245 908 33 1515 0,6 

 

 
ΚΔΦΑΛΟΓΡΑΒΗΔΡΑ ΖΠΔΗΡΟΤ 433 1729 37 0 24,3 0,2 27,3 

19,3
8 4,47 1,31 0,65 87,4 

          
863 275 1004 40 1456 1,2 

 

 
ΚΔΦΑΛΟΣΤΡΗ ΚΡΖΣΖ 423 1688 37,8 0 29,8 0,1 25,1 

15,8
5 5,39 1,23 0,70 

101,
4 

          
409 305 1476 54 1941 3,5 

 

 

ΚΡΔΜΧΓΔ ΣΤΡΗ (CREAM 
CHEESE) 439 1807 45.5 0 3.1 

ΗΥΝ
Ζ 47.4 28.3 15.1 1.3 0.6 94 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 385 220 0.02 0.14 0.82 0 0.01 300 160 98 10 100 0.12 0.48 

 
ΛΑΓΟΣΤΡΗ ΜΤΣΗΛΖΝΖ 464 1851 33,8 0 26,2 0,3 32,3 

22,3
1 5,13 1,87 1,35 89,3 

          
606 303 1156 55 1770 3,9 

 

 
ΜΑΝΟΤΡΗ ΘΔΑΛΗΑ 546 2179 35,6 0 7,4 1,4 51,9 

38,3
5 7,36 2,23 1,24 

115,
2 

          
484 254 99 32 350 4,7 

 

 
ΠΑΡΜΔΕΑΝΑ 408 1696 28 0 35.1 

ΗΥΝ
Ζ 29.7 17.7 9.5 0.8 0.4 90 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 325 195 0.02 0.5 8.55 0 0.1 760 150 1220 50 770 0.37 4 

 
ΣΤΡΗ CAMEMBERT 300 1246 47.5 0 22.8 

ΗΥΝ
Ζ 23.2 13.9 7.4 0.6 0.3 72 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 215 135 0.05 0.6 6.17 0 0.2 1410 110 380 17 290 0.76 3 

 
ΣΤΡΗ CHEDDAR 406 1682 37 0 26 

ΗΥΝ
Ζ 33.5 20 10.7 0.9 0.4 70 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 310 205 0.04 0.5 6.22 0 0.08 610 120 800 25 520 0.4 4 

 
ΣΤΡΗ COTTAGE (ΜΑΛΑΚΟ ΣΤΡΗ) 96 402 78.8 0 13.6 1.4 4 2.4 1.3 0.1 0 13 1.4 0 0 32 18 0.02 0.19 3.29 0 0.01 450 54 60 6 140 0.1 0.47 

 
ΣΤΡΗ DANICH BLUE 355 1471 40.5 0 23 

ΗΥΝ
Ζ 29.2 17.4 9.3 0.8 0.4 88 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 270 170 0.03 0.6 6.32 0 0.15 1420 190 580 20 430 0.17 - 

 
ΣΤΡΗ EDAM 304 1262 43.7 0 24.4 ΗΥΝ 22.9 13.7 7.3 0.6 0.3 72 ΗΥΝ 0 0 215 135 0.04 0.4 5.79 0 0.08 980 160 740 28 520 0.21 4 



Ζ Ζ 

 
ΣΤΡΗ STILTON 462 1915 28.2 0 25.6 

ΗΥΝ
Ζ 40 23.9 12.7 1.1 0.5 120 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 370 230 0.07 0.3 6.03 0 - 1150 160 360 27 300 0.46 - 

 
ΦΔΣΑ ΖΠΔΗΡΟΤ 322 1283 53,3 0 18 

ΗΥΝ
Ζ 21,1 

16,2
0 2,8 0,75 0,44 69,7 0 0 0 267 20 0.03 0.11 0.2 - 0 560 236 471 39 1015 3,9 - 
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ΑΡΑΒΟΗΣΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 16.4 29.3 49.3 47.8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΑΡΑΥΗΓΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 18.8 47.8 28.5 27.7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΒΑΜΒΑΚΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 25.6 21.3 48.1 46.8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΒΟΤΣΤΡΟ ΑΛΑΣΗΜΔΝΟ 740 3041 15.4 0 0.4 

ΗΥΝ
Ζ 82 49 26.1 2.2 1.1 230 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 750 470 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.11 

ΗΥ
Ν
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 870 15 15 2 24 0.16 0.15 

 
ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 14 69.7 11.2 10.5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 

ΔΛΗΔ Δ ΑΛΑΣΟΝΔΡΟ (ΥΧΡΗ 
ΚΟΤΚΟΤΣΗΑ) 103 422 76.5 

4.
4 0.9 

ΗΥΝ
Ζ 11 1.5 7.7 1.2 1.2 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 180 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0 0.02 2250 91 61 22 17 1 - 

 

ΔΛΗΔ Δ ΑΛΑΣΟΝΔΡΟ (ΜΔ 
ΚΟΤΚΟΤΣΗΑ) 82 338 61.1 

3.
5 0.7 

ΗΥΝ
Ζ 8.8 1.2 6.1 1 0.9 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 140 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0 0.02 1800 73 49 18 13 0.8 - 

 
ΖΛΗΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 13.1 31.8 49.9 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΚΑΡΘΑΜΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 0.2 12.6 72.1 71.6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΚΑΡΤΓΑ ΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 85.2 6.6 1.7 1.7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

 
ΛΑΡΓΗ 891 3663 1 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99 41.8 41.6 9 8.2 70 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0 

ΗΥΝ
Ζ 2 1 1 1 3 0.1 - 

 
ΜΑΓΗΟΝΔΕΑ 718 2952 28 0 1.8 0.1 78.9 11.5 17.2 47.8 0 260 0.1 0 0 80 

ΗΥΝ
Ζ 0.06 0.11 1 0 0.1 360 24 16 7 59 0.7 0.4 

 
ΜΑΡΓΑΡΗΝΖ ΒΗΣΑΜ SOFT 630 2590 20 0 0 0 70 18 17 35 31.7 36 0 0 0 800 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0 

ΗΥΝ
Ζ 800 5 4 1 12 0.3 - 

 
ΜΟΤΡΟΤΝΔΛΑΗΟ 899 3696 - 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 - - - - 850 0 0 0 

1800
0 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

 

ΗΣΔΛΑΗΟ (ΔΛΑΗΟ ΦΤΣΡΧΝ 
ΗΣΑΡΗΟΤ) 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 14.3 11.3 44.5 41.5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΟΓΗΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 14 24.3 56.7 50 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 

ΣΔΑΡ (ΛΗΠΟ ΠΔΡΗΝΔΦΡΗΚΟ 
ΒΟΔΗΟ) 895 3678 0 0 0.9 0 99 56.2 36.6 1.2 1.2 60 0 0 0 52 73 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.2 0 

ΗΥΝ
Ζ 21 13 6 1 7 0.4 - 

 
ΦΟΗΝΗΚΔΛΑΗΟ 899 3696 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 99.9 45.3 41.6 8.3 8 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
ΦΤΣΗΚΟΒΟΤΣΤΡΟ 623 2571 1.1 

7.
6 22.6 13.1 53.7 10.6 27.2 13.5 13.4 0 6.7 6.4 0 0 0 0.17 0.1 19.9 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.5 350 700 37 18 330 2.1 3 

 
ΑΜΤΓΓΑΛΑ 565 2336 4.7 

14
.3 16.9 4.3 53.5 4.2 36.6 10 9.8 0 4.3 0 0 0 0 0.24 0.92 4.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.1 6 860 250 260 440 4.2 3.1 



 
ΚΑΡΤΓΗΑ 525 2166 23.5 

5.
2 10.6 5 51.5 5.6 8 35.2 29.5 0 3.2 1.8 0 0 0 0.3 0.13 3 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.73 3 690 61 130 510 2.4 3 

 
ΣΑΥΗΝΗ 607 2508 38.5 

9.
3 

17.9
5 

17.8
9 

56.4
4 7.9 

21.3
1 

27.7
3 11.8 0 - - 0 - 15 72 0.17 5.1 0 - 49 508 750 - 614 12 - 

 
ΦΟΤΝΣΟΤΚΗΑ 380 1570 41.1 

6.
1 7.6 6.8 36 2.6 27.9 3.8 3.7 0 4.7 2.1 0 0 0 0.4 - 3.1 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.55 1 350 44 56 230 1.1 2.4 

 
ΦΤΣΗΚΗΑ ΑΗΓΗΝΖ 626 2619 6 - 20 15 54 0 0 0 0 0 - - 0 0 60 0.7 0.2 1.5 0 0 - - 140 - - 14 - 

 
ΦΤΣΗΚΗΑ ΑΡΑΠΗΚΑ ΦΡΔΚΑ 570 2364 4.5 

8.
1 24.3 8.6 49 9.2 23.5 14 13.6 0 3.1 5.5 0 0 0 0.9 0.1 21.3 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.5 6 680 61 180 370 2 3 

 

ΦΤΣΗΚΗΑ ΑΡΑΠΗΚΑ ΦΖΜΔΝΑ & 
ΑΛΑΣΗΜΔΝΑ 570 2364 4.5 

8.
1 24.3 8.6 49 9.2 23.5 14 13.6 0 3.1 5.5 0 0 0 0.23 0.1 21.3 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.4 440 680 61 180 370 2 3 

 
ΑΒΟΚΑΝΣΟ 223 922 68.7 2 4.2 1.8 22.2 2.6 16.7 1.9 1.8 0 1.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 100 0.1 0.1 1.8 15 0.42 2 400 15 29 31 1.5 - 

 

ΦΑΡΙΑ - ΜΑΛΑΚΙΑ - 
ΟΣΡΑΚΟΔΙΓΖ CAL 

ΚJoul
e 

ΝΔΡ
Ο 

ΙΝ
Δ 

ΠΡΧ
Σ. 

ΤΓΑ
Σ. 

ΛΙΠ
Ζ 

ΚΟΡ
. 

ΜΟ
Ν. 

ΠΟΛ
. 

ΛΙΝ.
ΟΞΤ 

ΥΟΛ
. 

ΕΑΥ
. 

ΑΜΤ
ΛΟ 

ΑΛΚ
ΟΟΛ 

ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 
ΑΣΑΚΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 119 502 72.4 0 22.1 0 3.4 0.4 0.7 1.3 0.1 150 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.05 5.6 

ΗΥ
Ν
Ζ - 330 260 62 34 280 0.8 1.9 

 

ΓΑΡΗΓΔ ΒΡΑΜΔΝΔ (ΥΧΡΗ 
ΚΔΛΤΦΟ) 117 493 62.5 0 23.8 0 2.4 0.4 0.5 0.8 0 200 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 0.03 7.4 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.1 3840 40 320 110 270 1.8 5.3 

 

ΓΛΧΑ ΒΡΑΜΔΝΖ ΣΟΝ ΑΣΜΟ 
(ΥΧΡΗ ΚΟΚΑΛΟ & ΓΔΡΜΑ) 91 384 77.2 0 20.6 0 0.9 0.1 0.2 0.3 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.09 7.4 

ΗΥ
Ν
Ζ - 120 280 21 20 250 0.6 - 

 
ΚΑΒΟΤΡΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 127 534 72.5 0 20.1 0 5.2 0.6 1 1.9 0.1 100 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.15 6.3 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.35 370 270 29 48 350 1.3 5.5 

 
ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΗΑ ΚΑΣΔΦΤΓΜΔΝΑ 66 278 84.2 0 13.1 0 1.5 - - - - 

 
- - 0 - 0 0.05 0.02 2.1 0 - 185 145 13 36 - 0.2 1.2 

 
ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΗΑ ΦΡΔΚΑ ΧΜΑ 75 314 82 0 15.3 0.7 0.8 0 0 0 0 

 
- - 0 15 0 0.03 0.08 5.3 0 - 176 266 15 - - 1 - 

 
ΚΑΡΑΒΗΓΑ ΣΖΓΑΝΗΣΖ 316 1321 39.4 0 12.2 28.9 17.6 0 0 0 0 110 0 28.9 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.05 3.6 

ΗΥ
Ν
Ζ - 380 390 99 30 310 1.1 0.6 

 
ΚΤΓΧΝΗΑ ΘΑΛΑΖ ΒΡΑΜΔΝΑ 48 203 78.9 0 11.3 0 0.3 0 0 0 0 40 0 0 0 - 

ΗΥΝ
Ζ - - 2.4 

ΗΥ
Ν
Ζ - 3520 43 130 51 200 26 1.2 

 

ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΟ 
ΑΛΑΣΗΜΔΝΟ, ΒΡΑΜΔΝΟ 138 586 64.9 0 32.5 0 0.9 0.2 0.1 0.4 0 55 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ Η 6.1 

ΗΥ
Ν
Ζ - 400 310 22 35 160 1.8 - 

 

ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΚΑΠΝΗΣΟ Δ 
ΒΡΑΣΟ ΝΔΡΟ 101 426 73.7 0 21.6 0 1.6 0.3 0.2 0.6 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.11 5.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.35 1200 360 25 25 190 0.5 0.6 

 

ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΜΔ ΥΤΛΟ 
ΣΖΓΑΝΗΣΟ 199 834 60.9 0 19.6 7.5 10.3 0 0 0 0 - 0 7.5 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ - - 3.7 

ΗΥ
Ν
Ζ - 100 370 80 24 200 0.5 - 

 
ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ Δ ΒΡΑΣΟ ΝΔΡΟ 94 396 77.7 0 20.9 0 1.1 0.2 0.1 0.4 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.08 5.6 

ΗΥ
Ν 0.37 110 330 29 26 180 0.3 0.5 



Ζ 

 
ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΣΟΝ ΑΣΜΟ 83 350 79.2 0 18.6 0 0.9 0.2 0.1 0.4 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.09 5.6 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.37 100 360 15 21 240 0.5 0.5 

 
ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΥΑΡΑ 95 402 78 0 20.8 0 1.3 0.2 0.1 0.5 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.06 5.8 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.41 91 380 10 26 200 0.4 0.5 

 
ΜΠΑΚΑΛΗΑΡΟ ΦΟΤΡΝΟΤ 96 408 76.6 0 21.4 0 1.2 0.2 0.1 0.5 0 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.07 0.07 5.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.38 340 350 22 26 190 0.4 0.5 

 
ΜΤΓΗΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 87 366 79 0 17.2 0 2 0.4 0.4 0.6 0 150 0 0 0 - 

ΗΥΝ
Ζ - - 3.7 

ΗΥ
Ν
Ζ - 210 92 200 25 330 7.7 2.1 

 

ΑΡΓΔΛΔ ΚΟΝΔΡΒΑ Δ ΛΑΓΗ 
ΜΟΝΟ ΦΑΡΗ 217 906 58.4 0 23.7 0 13.6 2.7 7.4 2.7 1 100 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.36 12.6 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.48 650 430 550 52 520 2.9 3 

 
ΑΡΓΔΛΔ ΦΖΣΔ 280 1117 56,3 0 28,2 0,3 11,6 4,29 4,06 2,65 0,48 

           
50 425 975 36 1602 2 

 

 
ΚΟΤΜΠΡΗ ΣΖΓΑΝΗΣΟ 188 784 65.6 0 21.5 0 11.3 0 0 0 0 90 0 0 0 52 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.38 12.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.84 150 420 28 35 280 1.2 - 

 
ΚΟΤΜΠΡΗ ΦΖΣΟ 223 926 64 0 26 0 2.56 0.5 1.7 0.6 0.2 80 0 0 0 45 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.35 11.6 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.7 130 360 24 30 240 1 0.5 

 
ΟΛΧΜΟ ΚΑΠΝΗΣΟ 142 598 64.9 0 25.4 0 4.5 1.1 1.7 1.1 0.1 70 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.16 0.17 13.5 

ΗΥ
Ν
Ζ - 1880 420 19 32 250 0.6 0.4 

 
ΟΛΧΜΟ ΚΟΝΔΡΒΑ 155 649 70.4 0 20.3 0 8.2 2 3.1 2.1 0.1 90 0 0 0 90 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.18 10.8 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.45 570 300 93 30 240 1.4 0.9 

 
ΟΛΧΜΟ ΣΟΝ ΑΣΜΟ 197 823 65.4 0 20.1 0 13 3.2 5 3.3 0.2 80 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.2 0.11 10.8 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.83 110 330 29 29 300 0.8 - 

 
ΟΛΧΜΟ ΧΜΟ 182 757 68 0 18.4 0 12 3 4.6 3.1 0.2 70 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.2 0.15 10.4 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.75 98 310 27 26 280 0.7 0.8 

 
ΣΡΔΗΓΗΑ ΧΜΑ 51 217 85.7 0 10.8 0 0.9 0.2 0.1 0.3 0 50 0 0 0 75 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.2 3.8 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.03 510 260 190 42 270 6 45 

 
ΣΟΝΝΟ ΚΟΝΔΡΒΑ Δ ΛΑΓΗ 289 1202 54.6 0 22.8 0 22 3.9 8.6 8 7.6 65 0 0 0 - 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.11 17.2 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.44 420 280 7 28 190 1.1 0.8 

 
ΥΔΛΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 201 839 61.3 0 20.6 0 13.2 2.8 7.6 0.7 0 225 0 0 0 1900 

ΗΥΝ
Ζ 0.13 0.4 6.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.24 84 250 21 20 230 0.9 0.6 

 
ΥΣΑΠΟΓΗ ΒΡΑΣΟ 208 828 62,5 0 33,7 0,5 1,2 0,32 0,12 0,71 

            
168 329 83 19 812 0,4 

 

 
ΚΡΔΑΣΙΚΑ CAL 

ΚJoul
e 

ΝΔΡ
Ο 

ΙΝ
Δ 

ΠΡΧ
Σ. 

ΤΓΑ
Σ. 

ΛΙΠ
Ζ 

ΚΟΡ
. 

ΜΟ
Ν. 

ΠΟΛ
. 

ΛΙΝ.
ΟΞΤ 

ΥΟΛ
. 

ΕΑΥ
. 

ΑΜΤ
ΛΟ 

ΑΛΚ
ΟΟΛ 

ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 

ΑΡΝΗ, ΜΖΡΟ, ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, 
ΦΖΣΟ 191 800 61.8 0 29.4 0 8.1 3.9 3.1 0.4 0.2 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.14 0.38 12.9 0 0.22 67 340 8 28 220 2.7 5.3 

 
ΑΡΝΗ, ΜΖΡΟ, ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, 266 1106 55.3 0 26.1 0 17.9 8.7 6.8 0.8 0.4 110 0 0 0 ΗΥΝ ΗΥΝ 0.12 0.31 11 0 0.18 65 310 8 25 200 2.5 4.6 



ΦΖΣΟ Ζ Ζ 

 

ΑΡΝΗ, ΠΑΗΓΑΚΗΑ ΠΡΧΣΑ, ΜΟΝΟ 
ΦΑΥΝΟ, ΥΑΡΑ 222 928 58.9 0 27.8 0 12.3 6 4.7 0.6 0.3 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.15 0.3 13.1 0 0.22 75 380 9 28 240 2.1 4.1 

 

ΑΡΝΗ, ΠΑΗΓΑΚΗΑ ΠΡΧΣΑ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΥΑΡΑ 370 1534 45.1 0 23 0 30.9 15.1 11.7 1.4 0.7 78 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.2 9.7 0 0.15 71 320 9 23 200 1.9 3.3 

 

ΑΡΝΗ, ΒΔΡΚΟ, ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, 
ΜΑΓΔΗΡΔΜΔΝΟ 253 1054 55.9 0 27.8 0 15.7 7.6 5.9 0.7 0.4 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.21 9.1 0 0.22 250 200 9 19 190 2.4 6.9 

 

ΑΡΝΗ, ΒΔΡΚΟ, ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, 
ΜΑΓΔΗΡΔΜΔΝΟ 292 1216 52.6 0 25.6 0 21.1 10.3 8 1 0.5 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.18 8.2 0 0.19 240 190 9 18 190 2.2 6.1 

 

ΑΡΝΗ, ΒΔΡΚΟ, ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, 
ΦΖΣΟ 252 1049 57.8 0 25.6 0 16.6 8.1 6.3 0.8 0.4 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.29 11.1 0 0.22 86 330 10 24 200 1.7 5.3 

 

ΑΡΝΗ, ΣΖΘΟ, ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, 
ΦΖΣΟ 410 1697 43.6 0 19.1 0 37.1 18.1 14 1.7 0.9 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.06 0.17 7.5 0 0.13 73 250 10 18 150 1.5 3.6 

 

ΑΡΝΗ, ΧΜΟΠΛΑΣΖ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΦΖΣΟ 316 1311 53.6 0 19.9 0 26.3 12.8 10 1.2 0.6 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.07 0.2 7.3 0 0.16 61 260 9 19 150 1.6 4.3 

 

ΑΡΝΗ, ΧΜΟΠΛΑΣΖ, ΜΟΝΟ 
ΦΑΥΝΟ, ΦΖΣΟ 196 819 64.8 0 23.8 0 11.2 5.5 4.2 0.5 0.3 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.27 9.4 0 0.22 65 300 9 22 170 1.8 5.3 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΚΗΛΟΣΟ ΜΠΗΦΣΔΚΗ, 
ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, ΦΖΣΟ 168 708 63.8 0 28.6 0 6 2.5 2.8 0.1 0.1 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.36 12.5 0 0.33 56 400 7 26 230 3.5 5.3 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΚΗΛΟΣΟ ΜΠΗΦΣΔΚΗ, 
ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, ΦΖΣΟ 218 912 29.3 0 27.3 0 12.1 5.1 5.7 0.5 0.2 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.8 0.32 11.5 0 0.29 55 380 7 25 220 3.4 4.9 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΠΑΛΟΜΠΡΗΕΟΛΑ ΜΟΝΟ 
ΦΑΥΝΟ, ΦΖΣΟ 225 941 59.1 0 27.9 0 12.6 5.3 6 0.5 0.2 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.33 11.5 0 0.33 56 310 13 22 180 2.3 6.8 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΠΑΛΟΜΠΡΗΕΟΛΑ 
ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, ΦΖΣΟ 349 1446 48.4 0 22.4 0 28.8 12.1 13.7 1.2 0.5 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.24 8.7 0 0.24 51 260 14 18 150 1.9 5.2 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΣΖΘΟ ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΒΡΑΣΟ 326 1354 48.4 0 27.6 0 23.9 10 11.4 1 0.4 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.3 10.2 0 0.25 73 200 12 18 150 2.8 6.3 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΟΤΡΑ & ΝΟΤΑ, 
ΑΛΑΣΗΜΔΝΟ, ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, 
ΒΡΑΣΟ 173 730 29.7 0 32.3 0 4.9 2.1 20.3 0.2 0.1 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.32 10.8 0 0.33 1000 230 10 20 150 3.2 6.2 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΟΤΡΑ & ΝΟΤΑ, 
ΑΛΑΣΗΜΔΝΟ, ΦΑΥΝΟ+ΛΗΠΟ, 
ΒΡΑΣΟ 242 1012 54.5 0 28.6 0 14.2 6 6.7 0.6 0.3 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 0.27 9.4 0 0.28 910 200 11 18 140 2.8 5.5 

 

ΒΟΓΗΝΟ ΣΡΑΝ, ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ 
ΦΖΣΟ 214 896 60.2 0 26.6 0 12 5 5.7 0.5 0.2 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.07 0.31 11.4 0 0.29 48 350 6 23 200 2.6 4.9 

 

ΒΟΓΗΝΟ, ΣΡΑΝ, ΦΑΥΝΟ ΜΟΝΟ, 
ΦΖΣΟ 156 659 65.1 0 29.2 0 4.4 1.8 2.1 0.2 0.1 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.35 12.7 0 0.33 49 370 6 24 210 2.8 5.5 

 

ΒΟΓΗΝΟ, ΦΔΣΑ ΜΑΓΔΗΡΔΤΣΟ, 
ΦΑΥΝΟ+ΛΗΠΟ 223 932 57.1 0 30.9 0 11 4.6 5.2 0.4 0.2 82 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 0.33 10.2 0 0.3 360 230 15 21 160 3 8.7 

 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ, ΚΡΔΑ ΚΑΗ ΓΔΡΜΑ, 
ΦΖΣΖ 171 717 65 0 28 0 6.5 2.2 1.7 2.1 1.2 60 0 0 0 - - - - 5.2 0 - 52 280 9 24 200 0.9 2.1 

 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ, ΚΡΔΑ ΜΟΝΟ, 
ΦΖΣΖ 140 590 68 0 28.8 0 2.7 0.9 0.7 0.9 0.5 60 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.7 0.21 13.9 0 0.32 57 310 9 27 220 0.9 2.4 

 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ, ΛΔΤΚΟ ΚΡΔΑ, 
ΦΖΣΖ 132 558 68.4 0 29.8 0 1.4 0.5 0.4 0.5 0.3 62 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.7 0.14 15.6 0 0.31 45 340 7 29 230 0.5 1.5 

 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ, ΚΟΤΡΟ ΚΡΔΑ, 
ΦΖΣΖ 148 624 67.7 0 27.8 0 4.1 1.4 1 1.3 0.8 100 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.7 0.29 11.9 0 0.32 71 270 12 23 210 1.4 3.5 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΚΡΔΑ ΚΑΗ ΓΔΡΜΑ, 
ΦΖΣΟ 216 902 61.9 0 22.6 0 14 4.6 6.3 2.1 1.8 90 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ - - 4.2 0 - 72 270 9 21 170 0.8 1.4 

 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΚΡΔΑ ΜΟΝΟ, 183 767 63.4 0 29.2 0 7.3 2.4 3.3 1.1 0.9 90 0 0 0 ΗΥΝ ΗΥΝ 0.06 0.19 12.2 0 0.35 82 300 11 25 190 1.2 2 



ΒΡΑΜΔΝΟ Ζ Ζ 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΚΡΔΑ ΜΟΝΟ, 
ΦΖΣΟ 148 621 68.4 0 24.8 0 5.4 1.8 2.4 0.8 0.7 90 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.19 12.8 0 0.26 81 310 9 24 210 0.8 1.5 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΛΔΤΚΟ ΚΡΔΑ, 
ΒΡΑΜΔΝΟ 163 686 65.2 0 29.7 0 4.9 1.6 2.2 0.7 0.6 80 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.12 14.4 0 0.33 70 370 9 26 200 0.6 1 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΛΔΤΚΟ ΚΡΔΑ 
ΦΖΣΟ 142 599 68.5 0 26.5 0 4 1.3 1.8 0.6 0.5 74 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.14 15.3 0 0.35 71 330 9 26 220 0.5 1 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΚΟΤΡΟ ΚΡΔΑ, 
ΒΡΑΜΔΝΟ 204 853 61.5 0 28.6 0 9.9 3.3 4.5 1.5 1.3 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.07 0.28 9.6 0 0.37 95 230 12 22 180 1.9 3.1 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ, ΚΟΤΡΟ ΚΡΔΑ, 
ΦΖΣΟ 155 648 68.2 0 23.1 0 6.9 2.3 3.1 1 0.9 120 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.24 10.4 0 0.16 91 290 9 22 190 1 2.1 

 

ΚΟΤΝΔΛΗ ΒΡΑΣΟ (ΥΧΡΗ 
ΚΟΚΑΛΟ) 179 749 63.9 0 27.3 0 7.7 3.2 1.5 2.5 1.5 80 0 0 0 - - 0.07 0.28 13.6 0 0.5 32 210 11 22 200 1.9 - 

 

ΛΑΓΟ ΒΡΑΣΟ (ΥΧΡΗ 
ΚΟΚΑΛΟ) 192 804 60.7 0 29.9 0 8 3.3 1.6 2.6 1.6 80 0 0 0 - - - - 5.6 0 - 40 210 21 22 250 10.8 - 

 
ΛΟΤΚΑΗΝΗΚΑ ΒΟΓΗΝΑ ΣΖ ΥΑΡΑ 265 1104 47.9 0 13 15.2 17.3 7.3 8.1 0.8 0.6 42 0 15.2 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.14 8.2 0 0.07 1100 190 73 17 210 1.7 1.7 

 
ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ ΛΔΤΚΑ 450 1874 22.8 0 7 36.3 31.8 0 0 0 0 22 0 36.6 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.26 0.08 1.8 0 0.06 370 190 38 61 230 2.1 1.6 

 

ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ ΣΤΠΟΤ 
ΦΡΑΝΚΦΟΤΡΣΖ 274 1135 59.5 0 9.5 3 25 9.9 11.2 1.9 1.7 46 0 3 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.12 3 0 0.03 980 98 34 9 130 1.5 1.4 

 
ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ ΥΟΗΡΗΝΑ, ΣΖ ΥΑΡΑ 318 1320 45.1 0 13.3 11.5 24.6 9.7 11.6 1.9 1.8 53 0 11.5 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.02 0.15 6.8 0 0.06 1000 200 53 15 220 1.5 1.6 

 
ΜΟΥΑΡΗ, ΦΗΛΔΣΟ, ΥΑΡΑ 230 963 55.1 0 31.6 0 11.5 4.8 5.5 0.5 0.2 100 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.06 0.27 13.7 0 0.32 97 430 14 28 360 1.6 - 

 

ΜΠΔΨΚΟΝ, ΜΠΟΤΣΗ, ΦΔΣΔ, 
ΦΑΥΝΟ & ΛΗΠΟ, ΒΡΑΣΟ 228 953 52.1 0 29.5 0 12.2 4.9 5.4 0.9 0.8 74 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.88 0.24 11.8 0 0.33 2140 480 9 31 260 1.4 3.2 

 

ΜΠΔΨΚΟΝ, ΜΠΡΗΕΟΛΔ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΦΖΣΟ 405 1681 36 0 25.3 0 33.8 13.6 15.1 2.5 2.3 74 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.43 0.17 9.2 0 0.27 2020 290 12 16 160 1.5 3 

 

ΜΠΔΨΚΟΝ, ΦΔΣΔ, ΜΔΓΑΛΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ ΛΗΠΟΤ, 
ΦΖΣΟ 422 1749 34.6 0 24.5 0 36 14.5 16.1 2.6 2.4 74 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.4 0.16 8.8 0 0.25 1990 290 12 16 160 1.5 2.9 

 

ΜΠΔΨΚΟΝ, ΦΔΣΔ, ΜΔΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ ΛΗΠΟΤ, 
ΦΖΣΟ 416 1722 35.2 0 24.9 0 35.1 14.2 15.7 2.6 2.4 74 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.41 0.16 9 0 0.26 2000 290 12 16 160 1.5 2.9 

 
ΠΑΠΗΑ, ΚΡΔΑ, ΜΟΝΟ ΦΖΣΖ 189 789 64.2 0 25.3 0 9.7 2.6 5.2 1.2 1.1 160 0 0 0 - - 0.26 0.47 10.5 0 0.25 96 270 13 20 200 2.7 2.6 

 

ΠΑΠΗΑ, ΚΡΔΑ, ΛΗΠΟ & ΓΔΡΜΑ, 
ΦΖΣΖ 339 1406 49.6 0 19.6 0 29 7.9 15.7 3.5 3.3 80 0 0 0 - - - - 4.2 0 - 76 210 12 16 150 2.7 1.8 

 
ΤΚΧΣΗ ΑΡΝΗΗΟ, ΣΖΓΑΝΗΣΟ 232 970 58.4 0 22.9 3.9 14 0 0 0 0 400 - 3.9 0 

2060
0 60 0.26 4.4 20.1 12 0.49 190 300 12 22 400 10 4.4 

 
ΤΚΧΣΗ ΒΟΓΗΝΟ, ΒΡΑΜΔΝΟ 198 831 62.6 0 24.8 3.6 9.5 3.5 1.5 2 0.5 240 - 3.6 0 

2010
0 1540 0.18 3.6 15.6 15 0.52 110 250 11 19 380 7.8 4.3 

 
ΤΚΧΣΗ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ,ΣΖΓΑΝΗΣΟ 194 810 64.2 0 20.7 3.4 10.9 0 0 0 0 350 - 3.4 0 

1110
0 0 0.37 1.7 14.9 13 0.45 240 290 15 23 350 9.1 3.4 

 
ΤΚΧΣΗ ΜΟΥΑΡΗΗΟ, ΣΖΓΑΝΗΣΟ 254 1063 52.6 0 26.9 7.3 13.2 0 0 0 0 330 - 7.3 0 

1740
0 100 0.27 4.2 21.4 13 0.73 170 410 15 26 470 7.5 6.2 

 
ΤΚΧΣΗ ΥΟΗΡΗΝΟ, ΒΡΑΜΔΝΟ 189 793 62.1 0 25.6 3.6 8.1 2.5 1.3 2.2 0.9 290 - 3.6 0 

1160
0 0 0.21 3.1 17 9 0.64 130 250 11 22 390 17 8.2 

 
ΥΖΝΑ, ΦΖΣΖ 319 1327 46.7 0 29.3 0 22.4 0 0 0 0 - 0 0 0 - - - - 5.5 0 0.43 150 410 10 31 270 4.6 - 

 
ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔΖ 619 2553 20.9 0 14.8 0 62.2 24.6 27.8 4.8 4.3 60 0 0 0 ΗΥΝ ΗΥΝ - - 2.8 0 - 79 210 11 9 110 1 0.9 



ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ Δ ΛΗΠΟ, 
ΜΑΓΔΗΡΔΜΔΝΟ 

Ζ Ζ 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΖΡΟ, ΜΟΝΟ ΦΑΥΝΟ, 
ΦΟΤΡΝΟΤ 185 777 61.6 0 30.7 0 6.9 2.7 3.1 0.5 0.5 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.85 0.35 12.3 0 0.41 79 390 9 25 230 1.3 3.5 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΖΡΟ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΥΑΡΑ 286 1190 51.9 0 26.9 0 19.8 7.8 8.8 1.5 1.4 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.65 0.27 10 0 0.31 79 350 10 22 200 1.3 2.9 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΠΡΗΕΟΛΔ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΥΑΡΑ 332 1380 46.3 0 28.5 0 24.2 9.6 10 1.9 1.7 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.66 0.2 11 0 0.31 84 380 11 26 230 1.3 2.9 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΠΡΗΕΟΛΔ, ΦΑΥΝΟ 
ΜΟΝΟ, ΥΑΡΑ 226 945 56.1 0 32.3 0 10.7 4.2 4.8 0.8 0.7 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.88 0.26 13.6 0 0.41 84 420 9 29 260 1.3 3.5 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΦΔΣΔ, ΦΑΥΝΟ & 
ΛΗΠΟ, ΦΖΣΟ 398 1646 43 0 21.1 0 34.8 13.8 15.5 2.7 2.4 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.53 0.11 8.1 0 0.23 95 310 11 19 170 1 2.6 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΠΡΗΕΟΛΔ ΦΑΥΝΟ + 
ΚΟΚΑΛΟ, ΥΑΡΑ 133 558 33.1 0 19.1 0 6.3 2.5 2.8 0.5 0.4 110 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.52 0.15 8.1 0 0.24 50 250 5 17 150 0.7 2.1 

 
ΛΑΥΑΝΙΚΑ CAL 

ΚJoul
e 

ΝΔΡ
Ο 

ΙΝ
Δ 

ΠΡΧ
Σ. 

ΤΓΑ
Σ. 

ΛΙΠ
Ζ 

ΚΟΡ
. 

ΜΟ
Ν. 

ΠΟΛ
. 

ΛΙΝ.
ΟΞΤ 

ΥΟΛ
. 

ΕΑΥ
. 

ΑΜΤ
ΛΟ 

ΑΛΚ
ΟΟΛ 

ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 
ΑΓΓΟΤΡΗ ΧΜΟ 10 43 96.4 

0.
4 0.6 1.8 0.1 0 0 0 0 0 1.8 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.04 0.3 8 0.04 13 140 23 9 24 0.3 0.1 

 
ΑΓΚΗΝΑΡΑ ΒΡΑΣΖ 15 62 84.4 - 1.1 2.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 - - 0 0 90 0.07 0.03 1.1 8 0.07 15 330 44 27 40 0.5 - 

 
ΑΜΑΡΑΝΘΟ ΧΜΟ 26 109 89.3 - 3.6 3.5 0.1 0 0 0 0 0 - - 0 0 6540 0.04 0.22 0.7 23 - - - 154 160 - 290 - 

 

ΑΡΑΚΑ ΚΑΣΔΦΤΓΜΔΝΟ 
ΒΡΑΜΔΝΟ 41 175 80.7 12 5.4 4.3 0.4 0.1 0.1 0 0 0 1 3.3 0 0 300 0.24 0.07 2.4 13 0.07 2 130 31 23 84 1.4 0.7 

 
ΑΡΑΚΑ ΦΡΔΚΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 52 223 80 

5.
2 5 7.7 0.4 0.1 0.1 0 0 0 1.8 5.9 0 0 300 0.25 0.11 2.3 15 0.1 

ΗΥΝ
Ζ 170 13 21 83 1.2 0.5 

 
ΚΑΡΟΣΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 19 79 91.5 

3.
1 0.6 4.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 4.2 0.1 0 0 

1200
0 0.05 0.04 0.5 4 0.09 50 87 37 6 17 0.4 0.3 

 
ΚΑΡΟΣΑ ΧΜΑ 41.1 390 83,9 

2.
9 0.7 9.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 5.4 0 0 0 

1200
0 0.06 0.05 0.7 6 0.15 95 220 48 12 21 0.6 0.4 

 
ΚΟΛΟΚΑΗ ΒΡΑΣΟ 18 78 80.2 - 1.6 3.2 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 - 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 

ΗΥΝ
Ζ 0.3 2 - 3 420 30 11 33 0.4 0.1 

 
ΚΟΛΟΚΤΘΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 7 29 97.8 

0.
6 0.4 1.4 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 1.3 0.1 0 0 30 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.3 2 0.03 1 84 14 7 13 0.2 0.2 

 
ΚΟΤΝΟΤΠΗΓΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 9 40 94.5 

1.
8 1.6 0.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 0.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 30 0.06 0.06 0.8 20 0.12 4 180 18 8 32 0.4 0.2 

 
ΚΡΔΜΜΤΓΑΚΗΑ ΦΡΔΚΑ ΧΜΑ 35 151 86.8 

3.
1 0.9 8.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 8.5 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 0.05 0.4 25 0.1 13 230 140 11 24 1.2 - 

 
ΚΡΔΜΜΤΓΗΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 13 53 96.6 

1.
3 0.6 2.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 2.7 0 0 0 0 0.02 0.04 0.2 6 0.06 7 78 24 5 16 0.3 0.1 

 
ΚΡΔΜΜΤΓΗΑ ΧΜΑ 30.8 122 90.8 

1.
3 0.8 6.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 5.2 0 0 0 0 0.03 0.05 0.4 10 0.1 10 140 31 8 30 0.3 0.1 

 

ΛΑΥΑΝΑΚΗΑ ΒΡΤΞΔΛΛΧΝ 
ΒΡΑΜΔΝΑ 18 75 91.5 

2.
9 2.8 1.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 1.6 0.1 0 0 400 0.06 0.1 0.9 40 0.17 2 240 25 13 51 0.5 0.4 

 
ΛΑΥΑΝΑΚΗΑ ΒΡΤΞΔΛΛΧΝ ΧΜΑ 26 111 88.1 

4.
2 4 2.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 2.6 0.1 0 0 400 0.1 0.15 1.5 90 0.28 4 380 32 19 65 0.7 0.5 

 
ΛΑΥΑΝΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 15 66 93 

2.
8 1.7 2.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 2.2 0.1 0 0 300 0.03 0.03 0.5 20 0.1 4 160 38 8 34 0.4 0.2 

 
ΛΑΥΑΝΟ ΚΟΚΚΗΝΟ ΧΜΟ 20 85 89.7 

3.
4 1.7 3.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 3.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 20 0.06 0.05 0.6 55 0.21 32 300 53 17 32 0.6 0.3 

 
ΛΑΥΑΝΟ ΛΔΤΚΟ ΧΜΟ 22 93 90.3 2. 1.9 3.8 ΗΥΝ 0 0 0 0 0 3.7 0.1 0 0 ΗΥΝ 0.06 0.05 0.6 40 0.16 7 280 44 13 36 0.4 0.3 



7 Ζ Ζ 

 
ΜΑΗΝΣΑΝΟ ΧΜΟ 21 88 78.7 

9.
1 5.2 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 7000 0.15 0.3 1.8 

15
0 0.2 33 1080 330 52 130 8 0.9 

 
ΜΑΝΗΣΑΡΗΑ ΧΜΑ 13 53 91.5 

2.
5 1.8 0 0.6 0.1 0 0.3 0.1 0 0 0 0 0 0 0.1 0.4 4.6 3 0.1 9 470 3 13 140 1 0.1 

 
ΜΑΡΟΤΛΗ ΧΜΟ 12 51 95.9 

1.
5 1 1.2 0.4 0 0 0 0 0 1.2 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 1000 0.07 0.08 0.4 15 0.07 9 240 23 8 27 0.9 0.2 

 

ΜΠΗΕΔΛΗΑ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΑ 
ΒΡΑΜΔΝ 103 438 70.3 

4.
8 6.9 19.1 0.4 0.1 0.1 0 0 0 0.9 18.2 0 0 80 0.11 0.07 2.1 

ΗΥ
Ν
Ζ - 13 270 24 30 110 1.4 1 

 
ΜΠΗΕΔΛΗΑ ΠΑΣΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 118 503 67.3 

5.
1 8.3 21.9 0.3 0.1 0.1 0 0 0 0.9 21 0 0 50 0.11 0.06 2.3 

ΗΥ
Ν
Ζ - 14 270 11 30 120 1.7 1.2 

 
ΜΠΡΟΚΟΛΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 18 78 89.9 

4.
1 3.1 1.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 1.5 1.1 0 0 2500 0.06 0.2 1.2 34 0.13 6 220 76 12 60 1 0.4 

 
ΝΣΟΜΑΣΔ ΧΜΔ 14 60 86.5 

1.
5 0.9 3.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 2.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 600 0.06 0.03 0.8 20 0.11 3 290 13 11 21 0.4 0.2 

 
ΠΑΝΣΕΑΡΗΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 44 189 82.7 

2.
5 1.8 9.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 9.9 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.02 0.04 0.4 5 0.03 64 350 30 17 36 0.4 0.4 

 
ΠΗΚΛΔ ΚΑΤΣΔΡΔ 268 1121 50.1 - 3.3 9 24.5 0 0 0 0 0 0 - 4.7 0 0 57 0.09 0.09 

1.
4 1 0 4050 250 79 133 - 8.6 

 
ΠΗΠΔΡΗΔ ΒΡΑΜΔΝΔ 14 59 93.7 

0.
1 0.9 1.8 0.4 0.1 0 0.2 0.2 0.2 0 1.7 0.9 0 0 200 0.01 0.02 

0.
8 60 0.14 2 170 9 10 22 0.4 

 
ΠΗΠΔΡΗΔ ΠΡΑΗΝΔ ΧΜΔ 15 65 93.5 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.9 2.2 0.4 0.1 0 0.2 0.2 0.2 0 2.2 0.9 0 0 200 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 

0.
9 100 0.17 2 210 9 11 25 0.4 

 
ΠΡΑΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 24 104 90.8 

3.
9 1.8 4.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 4.6 0 0 0 40 0.07 0.03 0.7 15 0.15 6 280 61 13 28 2 0.1 

 
ΠΡΑΟ ΧΜΟ 31 128 86 

3.
1 1.9 6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6 0 0 0 40 0.1 0.05 0.9 18 0.25 9 310 63 10 43 1.1 0.1 

 
ΡΑΓΗΚΗΑ ΧΜΑ 9 38 96.2 - 0.8 1.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 - 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.05 0.6 4 0.05 7 180 18 13 21 0.7 0.2 

 
ΡΑΠΑ ΒΡΑΜΔΝΖ 14 60 94.5 

2.
2 0.7 2.3 0.3 0 0 0.2 0 0 2.3 0 0 0 0 0.03 0.04 0.6 17 0.06 28 160 55 7 19 0.4 - 

 
ΡΑΠΑ ΧΜΖ 20 86 93.3 

2.
8 0.7 3.8 0.3 0 0 0.2 0 0 3.8 0 0 0 0 0.04 0.05 0.8 25 0.11 58 240 59 7 28 0.4 - 

 
ΡΑΠΑΝΑΚΗΑ ΧΜΑ 15 62 93.3 1 1 2.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 2.8 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.02 0.4 25 0.1 59 240 44 11 27 1.9 0.1 

 
ΔΛΗΝΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 5 21 95.7 

2.
2 0.6 0.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 0.7 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.02 0.02 0.3 5 0.06 67 130 52 9 19 0.4 0.1 

 
ΔΛΗΝΟ ΧΜΟ 8 36 93.5 

1.
8 0.9 1.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 1.2 0.1 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.03 0.03 0.5 7 0.1 140 280 52 10 32 0.6 0.1 

 
ΔΛΗΝΟΡΗΕ ΒΡΑΜΔΝΖ 14 59 90.2 

4.
9 1.6 2 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 1.5 0.5 0 0 0 0.04 0.04 0.8 4 0.1 28 400 47 12 71 0.8 - 

 
ΗΝΑΠΗ ΧΜΟ 10 47 92.5 

3.
7 1.6 0.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 0.9 0 0 0 500 - - 0.3 40 - 19 340 66 27 66 10 - 

 
ΚΟΡΓΟ 117 490 67.8 - 3.5 26.7 0.3 - - - - 0 - - 0 0 0 0.24 0.05 0.4 10 - 18 373 18 8 - 1.5 0.9 

 
ΠΑΝΑΚΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 30 128 85.1 

0.
9 5.1 1.4 0.5 0 0 0.1 0.1 0 0.8 25.2 0 0 0 0.01 0.01 1.2 0 0.01 2 50 7 11 37 0.4 0.3 

 
ΠΑΡΑΓΓΔ ΒΡΑΣΟ 18 75 92.4 6. 3.4 1.1 ΗΥΝ 0.1 0 0.3 0 0 1.2 0.2 0 0 6000 0.07 0.15 1.8 25 0.18 120 490 600 59 93 4 0.4 



3 Ζ 

 
ΦΑΟΛΑΚΗΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 19 83 90.7 

3.
4 1.9 2.7 0.2 0 0 0.1 0 0 1.3 1.4 0 0 400 0.03 0.07 0.8 5 0.04 1 150 22 17 41 0.7 0.3 

 
ΡΑΓΗΚΗΑ ΜΔ ΛΑΓΟΛΔΜΟΝΟ 84 350 84.5 

2.
4 2 1.2 8 1.1 5.6 0.9 0.8 0 1.2 0 0 0 2200 0.07 0.11 0.7 16 

0.00
4 11 428 49 12 74 3.1 - 

 

ΥΟΡΣΑ ΒΡΑΜΔΝΑ (ΜΔ ΛΑΓΗ & 
ΞΤΓΗ) 84 350 84.5 

2.
4 2 1.2 8 1.1 5.6 0.9 0.8 0 1.2 - 0 0 2200 0.07 0.11 0.7 16 

0.00
4 11 428 49 12 74 3.1 - 

 
ΦΡΟΤΣΑ CAL 

ΚJoul
e 

ΝΔΡ
Ο 

ΙΝ
Δ 

ΠΡΧ
Σ. 

ΤΓΑ
Σ. 

ΛΙΠ
Ζ 

ΚΟΡ
. 

ΜΟ
Ν. 

ΠΟΛ
. 

ΛΙΝ.
ΟΞΤ 

ΥΟΛ
. 

ΕΑΥ
. 

ΑΜΤ
ΛΟ 

ΑΛΚ
ΟΟΛ 

ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 
ΑΒΟΚΑΝΣΟ 223 922 68.7 2 4.2 1.8 22.2 2.6 16.7 1.9 1.8 0 1.8 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 100 0.1 0.1 1.8 15 0.42 2 400 15 29 31 1.5 - 

 
ΑΝΑΝΑ ΦΡΔΚΟ 46 194 84.1 

1.
2 0.5 11.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 11.6 0 0 0 60 0.08 0.02 0.3 25 0.09 2 250 12 17 8 0.4 0.1 

 
ΑΥΛΑΓΗΑ ΧΜΑ 41 175 83.2 

2.
3 0.3 10.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 10.6 0 0 0 10 0.03 0.03 0.2 3 0.02 2 130 8 7 10 0.2 0.1 

 
ΒΑΣΟΜΟΤΡΑ ΧΜΑ 29 125 82 

7.
3 1.3 6.4 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6.4 0 0 0 100 0.03 0.04 0.6 20 0.05 4 210 63 30 24 0.9 - 

 
ΒΔΡΗΚΟΚΑ ΦΡΔΚΑ ΧΜΑ 28 117 86.6 

2.
1 0.6 6.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6.7 0 0 0 1500 0.04 0.05 0.6 7 0.07 

ΗΥΝ
Ζ 320 17 12 21 0.4 0.1 

 
ΓΚΡΔΗΠΦΡΟΤΣ ΧΜΟ 22 95 89.8 

0.
6 0.6 5.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 5.3 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.02 0.3 40 0.03 1 230 17 10 16 0.3 0.1 

 

ΓΑΜΑΚΖΝΑ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΑ 
ΧΜΑ 161 686 23.3 

16
.1 2.4 40.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 40.3 0 0 0 1000 0.1 0.2 1.9 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.24 12 860 38 27 83 2.9 - 

 
ΓΑΜΑΚΖΝΑ ΧΜΑ 38 162 77.5 

4.
1 0.5 9.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 9.6 0 0 0 220 0.1 0.03 0.4 3 0.05 2 290 24 11 16 0.4 0.1 

 
ΚΑΡΠΟΤΕΗ ΧΜΟ 21 92 94 - 0.4 5.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 5.3 0 0 0 20 0.02 0.02 0.3 5 0.07 4 120 5 11 8 0.3 0.1 

 
ΚΑΡΤΓΑ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΖ 604 2492 2.3 

23
.5 5.6 6.4 62 53.3 4.1 1.1 1 0 6.4 0 0 0 0 0.06 0.04 1.8 0 - 28 750 22 90 160 3.6 - 

 
ΚΑΡΤΓΑ ΦΡΔΚΖ 351 1446 42 

13
.6 3.2 3.7 36 30.9 2.4 0.6 0.6 0 3.7 0 0 0 0 0.03 0.02 1 2 0.04 17 440 13 52 94 2.1 0.5 

 
ΚΔΡΑΗΑ ΧΜΑ 47 201 85.5 

1.
7 0.6 11.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 11.9 0 0 0 120 0.05 0.07 0.4 5 0.05 3 280 16 10 17 0.4 0.1 

 

ΚΔΡΑΗΑ ΧΜΑ (ΕΤΓΗΜΔΝΑ ΜΔ 
ΚΟΤΚΟΤΣΗΑ) 41 175 71 

1.
5 0.5 10.4 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 10.4 0 0 0 100 0.04 0.06 0.4 4 0.04 2 240 14 8 15 0.3 0.1 

 
ΚΤΓΧΝΗ ΧΜΟ 25 106 84.2 

6.
4 0.3 6.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.02 0.02 0.2 15 - 3 200 14 6 19 0.3 - 

 
ΜΑΝΓΚΟ ΧΜΟ 59 253 83 

1.
5 0.5 15.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 15.3 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 1200 0.03 0.04 0.4 30 - 7 190 10 18 13 0.5 - 

 
ΜΖΛΑ 46 196 84.3 2 0.3 11.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 11.8 0.1 0 0 30 0.04 0.2 0.1 3 0.03 2 120 4 5 8 0.3 0.1 

 
ΜΟΤΡΑ ΧΜΑ 36 152 85 

1.
7 1.3 8.1 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 8.1 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.05 0.04 0.6 10 0.05 2 260 36 15 48 1.6 - 

 
ΜΟΤΜΟΤΛΑ ΧΜΑ 42 178 74.5 

10
.2 0.5 10.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 10.6 0 0 0 - - - 0.1 2 - 6 250 30 11 28 0.5 - 

 
ΜΠΑΝΑΝΔ ΧΜΔ 79 337 70.7 

3.
4 1.1 19.2 0.3 0.1 0 0.1 0 0 16.2 3 0 0 200 0.04 0.07 0.8 10 0.51 1 350 7 42 28 0.4 0.2 

 
ΝΔΚΣΑΡΗΝΗΑ ΧΜΑ 50 214 80.2 

2.
4 0.9 12.4 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 12.4 0 0 0 500 0.02 0.05 1.1 8 0.02 9 270 4 13 24 0.5 0.1 



 
ΠΑΠΑΓΗΑ ΦΡΔΚΖ ΧΜΖ 45 188 87.1 - 0.5 11.3 0.1 0 0 0 0 0 - - 0 0 710 0.03 0.05 0.4 73 0 4 221 24 8 - 0.7 0.4 

 
ΠΔΠΟΝΗ ΧΜΟ 21 90 94.2 

0.
9 0.6 5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 5 0 0 0 100 0.05 0.03 0.5 25 0.07 20 220 14 13 9 0.2 0.1 

 
ΠΟΡΣΟΚΑΛΗ ΧΜΟ 35 150 86.1 2 0.8 8.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 8.5 0 0 0 50 0.1 0.03 0.3 50 0.06 3 200 41 13 24 0.3 0.2 

 
ΡΟΓΑΚΗΝΑ ΦΡΔΚΑ ΧΜΑ 37 156 86.2 

1.
4 0.6 9.1 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 9.1 0 0 0 500 0.02 0.05 1 8 0.02 3 260 5 8 19 0.4 0.1 

 
ΡΟΓΗ ΧΜΟ 72 301 80 

1.
1 1 16.6 0.6 0 0 0 0 0 - 0 0 0 - 0.07 0.01 0.3 7 - 7 379 13 - 23 0.7 - 

 
ΣΑΦΗΓΑ ΟΤΛΣΑΝΗΝΑ 250 1066 18.3 7 1.8 64.7 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 64.7 0 0 0 30 0.1 0.08 0.6 0 0.3 53 860 52 35 95 1.8 0.1 

 
ΣΑΦΗΓΔ 246 1049 21.5 

6.
8 1.1 64.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 64.4 0 0 0 30 0.1 0.08 0.6 0 0.3 52 860 61 42 33 1.6 0.1 

 
ΣΑΦΤΛΗΑ ΑΠΡΑ ΧΜΑ 63 268 79.3 

0.
9 0.6 16.1 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 16.1 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.02 0.3 4 0.1 2 250 19 7 22 0.3 0.1 

 
ΣΑΦΤΛΗΑ ΜΑΤΡΑ ΧΜΑ 61 258 80.7 

0.
4 0.6 15.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 15.5 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.04 0.02 0.3 4 0.1 2 320 4 4 16 0.3 0.1 

 
ΤΚΑ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΑ ΧΜΑ 213 908 16.8 

18
.5 3.6 52.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 52.9 0 0 0 50 0.1 0.08 2.2 0 0.18 87 1010 280 92 92 4.2 0.9 

 
ΤΚΑ ΠΡΑΗΝΑ ΧΜΑ 41 174 84.6 

2.
5 1.3 9.5 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 9.5 0 0 0 500 0.06 0.05 0.6 2 0.11 2 270 34 20 32 0.4 0.3 

 
ΦΡΑΓΚΟΣΑΦΤΛΑ ΧΜΑ 28 121 77.4 

8.
7 0.9 6.6 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6.6 0 0 0 200 0.03 0.06 0.4 

20
0 0.08 3 370 60 17 43 1.3 - 

 
ΦΡΑΟΤΛΔ ΧΜΔ 26 109 88.9 

2.
2 0.6 6.2 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 6.2 0 0 0 30 0.02 0.03 0.5 60 0.06 2 160 22 12 23 0.7 0.1 

 
ΥΟΤΡΜΑΓΔ ΑΠΟΞΖΡΑΜΔΝΟΗ 248 1056 14.6 

8.
7 2 63.9 

ΗΥΝ
Ζ 0 0 0 0 0 63.9 0 0 0 50 0.07 0.04 2.9 0 0.15 5 750 68 59 64 1.6 0.3 

 
ΦΧΜΙ-ΑΜΤΛΧΓΖ CAL 
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ΑΛΚ
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ΒΙΣ-
Α 

ΚΑΡ
ΧΣ. Β1 Β2 Β3 C B6 Na K Ca Mg P Fe Zn 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΒΡΧΜΖ ΧΜΟ 401 1698 8.9 7 12.4 72.8 8.7 1.5 3.2 3.5 3.3 0 

ΗΥΝ
Ζ 72.8 0 0 0 0.5 0.1 3.8 0 0.12 33 370 55 110 380 4.1 3 

 

ΑΛΔΤΡΗ ΛΔΤΚΟ ΓΔΝΗΚΖ 
ΥΡΖΔΧ 350 1493 13 

3.
4 9.8 80.1 1.2 0.2 0.1 0.5 0.5 0 1.7 78.4 0 0 0 0.33 0.02 4 0 0.15 2 140 150 20 110 2.4 0.7 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΛΔΤΚΟ ΜΔ ΜΑΓΗΑ 339 1443 13 

3.
7 9.3 77.5 1.2 0.2 0.1 0.5 0.6 0 1.4 76.1 0 0 0 0.28 0.02 3.4 0 0.15 350 170 350 42 510 2.6 0.6 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΛΔΤΚΟ ΣΤΠΟΤ 40% 347 1480 14.1 3 10.8 78 1.3 0.2 0.1 0.6 0.5 0 1.4 76.6 0 0 0 0.32 0.02 4.2 0 0.1 3 100 110 19 89 1.7 - 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΛΔΤΚΟ ΣΤΠΟΤ 72% 337 1433 14.5 3 11.3 74.8 1.2 0.2 0.1 0.5 0.5 0 1.5 73.3 0 0 0 0.31 0.03 4.3 0 0.15 3 130 140 36 130 2.2 0.9 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΛΔΤΚΟ ΣΤΠΟΤ 85% 327 1392 14 

7.
5 12.8 68.8 2 0.3 0.2 0.9 0.8 0 1.9 66.9 0 0 0 0.42 0.06 6.8 0 0.3 4 280 150 110 270 3.6 2.4 

 

ΑΛΔΤΡΗ ΟΛΗΚΖ ΑΛΔΔΧ ΣΤΠΟΤ 
100% 318 1351 14 

9.
6 13.2 65.8 2 0.3 0.2 1 0.9 0 2.3 63.5 0 0 0 0.47 0.09 8.3 0 0.5 3 360 35 140 340 4 3 

 
ΑΛΔΤΡΗ ΗΚΑΛΖ ΣΤΠΟΤ 100% 335 1428 14 

11
.7 8.2 75.9 2 0.3 0.2 0.9 0.8 0 

ΗΥΝ
Ζ 75.9 0 0 0 0.4 0.22 2.6 0 0.35 1 410 32 92 360 2.7 2.8 

 

ΑΛΔΤΡΗ ΟΓΗΑ ΤΦΖΛΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑΑ ΛΗΠΟΤ 447 1871 15 

11
.9 36.8 23.5 23.5 3.3 5.7 13.3 11.7 0 11.2 12.3 0 0 0 0.75 0.31 10.6 0 0.57 1 1660 210 240 600 6.9 - 

 

ΑΛΔΤΡΗ ΟΓΗΑ ΥΑΜΖΛΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑΑ ΛΗΠΟΤ 352 1488 7 

14
.3 45.3 28.2 7.2 1 1.7 4.1 3.6 0 13.4 14.8 0 0 0 0.9 0.36 13 0 0.68 1 2030 240 290 640 9.1 - 

 

ΑΜΤΛΟ ΑΡΑΒΟΗΣΟΤ (ΚΟΡΝ 
ΦΛΑΟΤ) 354 1508 12.5 3 0.6 92 0.7 0.1 0.2 0.3 0.3 0 0 92 0 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0 

ΗΥΝ
Ζ 52 61 15 7 39 1.4 

ΗΥΝ
Ζ 

 
ΚΡΗΘΑΡΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 120 510 69.6 2. 2.7 27.6 0.6 0.1 0.1 0.3 0.2 0 0 27.6 0 0 0 ΗΥΝ ΗΥΝ 1.7 0 ΗΥΝ 1 40 3 7 70 0.2 0.7 



2 Ζ Ζ Ζ 

 
ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ ΒΡΑΜΔΝΑ 117 499 71.5 1 4.3 25.2 0.6 0.1 0.1 0.3 0.2 0 

ΗΥΝ
Ζ 25.2 0 0 0 0.01 0.01 1.2 0 0.01 8 67 8 18 47 0.5 0.3 

 
ΜΟΤΛΗ (MUESLI) 368 1556 5.8 

7.
4 12.9 66.2 7.5 1.3 2.7 3 2.9 0 26.2 40 0 0 0 0.33 0.27 5.7 

ΗΥ
Ν
Ζ 0.14 180 600 200 100 380 4.6 2.2 

 

ΝΗΦΑΓΔ ΚΑΛΑΜΠΟΚΗΟΤ (CORN 
FLAKES) 368 1567 3 11 8.6 85.1 1.6 0.3 0.5 0.8 0.8 0 7.4 77.7 0 0 0 1.8 1.6 21.9 0 0.03 1160 99 3 14 47 0.6 0.3 

 
ΠΑΣΑΣΑΚΗΑ (ΣΗΠ) 533 2224 2.7 

11
.9 6.3 49.3 35.9 15.2 14.3 5.7 0 0 0.7 48.6 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.19 0.07 6.1 17 0.89 550 1190 37 56 130 2.1 0.8 

 
ΠΑΣΑΣΔ ΒΡΑΜΔΝΔ 80 343 80.5 1 1.4 19.7 0.1 0 0 0.1 0 0 0.4 19.3 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.03 1.1 9 0.18 3 330 4 15 29 0.3 0.2 

 
ΠΑΣΑΣΔ ΓΛΤΚΔ ΒΡΑΜΔΝΔ 85 363 72 

2.
3 1.1 20.1 0.6 0.2 0 0.2 0.2 0 9.1 11 0 0 4000 0.08 0.04 0.9 15 0.13 18 300 21 12 44 0.6 - 

 
ΠΑΣΑΣΔ ΠΟΤΡΔ 119 499 76.9 

0.
9 1.5 18 5 0 0 0 0 0 0.6 17.4 0 

ΗΥΝ
Ζ 

ΗΥΝ
Ζ 0.08 0.04 1.2 8 0.18 24 300 12 14 32 0.3 0.3 

 
ΠΑΣΑΣΔ ΣΟ ΦΟΤΡΝΟ 105 448 71 

2.
5 2.6 25 0.1 0 0 0.1 0 0 0.6 24.2 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.04 1.8 10 0.18 8 380 9 29 48 0.8 0.3 

 
ΠΑΣΑΣΔ ΦΖΣΔ 157 662 64.3 - 2.8 27.3 4.8 0 0 0 0 0 - - 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.04 1.9 10 0.18 9 750 10 32 53 0.7 0.4 

 

ΠΑΣΑΣΔ ΦΗΛΟΚΟΜΜΔΝΔ 
ΣΖΓΑΝΗΣΔ 253 1065 47 - 3.8 37.3 10.9 0 0 0 0 0 - - 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.1 0.04 2.1 10 0.18 12 1020 14 43 72 0.9 0.6 

 

ΠΑΣΑΣΔ ΦΗΛΟΚΟΜΜΔΝΔ 
ΚΑΣΔΦΤΓΜΔΝΔ ΣΖΓΑΝΗΣΔ 291 1214 48.3 

3.
2 3 29 18.9 0 0 0 0 0 0.5 28.5 0 0 

ΗΥΝ
Ζ 0.09 0.02 2.8 4 0.39 34 540 11 27 77 1 0.4 

 
ΠΗΣΟΤΡΟ ΗΣΑΡΗΟΤ 20 872 8.3 44 14.1 26.8 5.5 0.9 0.7 2.9 2.7 0 3.8 23 0 0 0 0.89 0.36 32.6 0 1.38 28 1160 110 520 1200 12.9 16.2 

 

ΠΗΣΤΡΟΤΥΟ ΚΔΤΑΜΑ (ALL - 
BRAN) 273 1156 2.3 

26
.7 15.1 43 5.7 1 0.8 3 2.8 0 15.4 27.6 0 0 0 0.75 2.8 52.2 0 0.83 1670 1070 74 370 900 12 8.4 

 
ΠΟΠ ΚΟΡΝ 444 1858 3.9 0 9.9 67.6 14.5 - - - - - 0 0 0 - 

ΗΥΝ
Ζ 0.12 0.05 1.2 0 - - - 17 - 66 9.3 - 

 

ΡΤΕΗ ΓΤΑΛΗΜΔΝΟ ΒΡΑΜΔΝΟ 
(ΓΛΑΔ) 123 522 69.9 

0.
8 2.2 29.6 0.3 0.1 0.1 0.1 0.1 0 

ΗΥΝ
Ζ 29.6 0 0 0 0.01 0.01 0.8 0 0.05 2 38 1 4 34 0.2 0.4 

 
ΠΑΓΓΔΣΗ ΒΡΑΜΔΝΟ 117 499 71.7 

0.
9 4.2 26 0.3 0 0 0.1 0.1 0 0.8 25.2 0 0 0 0.01 0.01 1.2 0 0.01 2 50 7 11 37 0.4 0.3 

 
ΦΡΤΓΑΝΗΑ ΗΚΑΛΔΧ 321 1367 6.4 

11
.7 9.4 70.6 2.1 0.3 0.3 1 0.8 0 3.2 67.4 0 0 0 0.28 0.14 2.9 0 0.29 220 500 50 100 310 3.7 3.1 

 
ΦΧΜΗ ΑΕΤΜΟ (ΠΗΣΑ) 265 1127 32.7 

4.
3 9.2 57.9 1.2 0 0 0 0 0 - - 0 - - 0.24 0.05 1.4 0 0 520 105 91 24 - 1.7 0.6 

 
ΦΧΜΗ ΛΔΤΚΟ ΣΤΠΟΤ 72% 218 928 40.4 

4.
1 7.6 46.9 1.3 0.3 0.2 0.5 0.5 0 3 43.9 0 0 0 0.2 0.05 3.1 0 0.07 500 99 100 20 97 1.4 0.5 

 
ΦΧΜΗ ΛΔΤΚΟ ΦΡΤΓΑΝΗΜΔΝΟ 297 1265 24 

2.
8 9.6 64.9 1.7 0.4 0.3 0.7 0.6 0 2.1 62.8 0                     

 


