
˻̦ ˼̡̣̝̓ ̮̣̣̥̪̀̒-̗̠̥̲̦̝́,  
.̩ ̦̳̩̝̇ ̢̧̝̟̠̱̍ ̨̩̥ ˺̛̣̟̠̱ ̢̛̝̥̍̕ ̩̥̪ ̧̦̩̥̪́̒,  

̪́Ù̧̦̟̗̠̱ ̨̢̧̛̲̣̥̉̚ ̡̗̩̗̣̗̮̩̳̣́, ̡̧̥̃̓ ˻.̉. ̇˼˼̍  
 

 ˾̃˼̈̀˻˸  ˸̉̌˸̂˼̀˸ ̊̈̆̌̀̃̏̄ ́˸̀ ˸̂̂̏̄ ́˸̊˸̄˸̂̏̊̀́̏̄ ˸˺˸˿̏̄ 
31 ̗̃˷̥̪ 2016  , ̛̗̣̇Ų̢̟̩̟̥̀̔ ̲́Ù̦̥̪  



} ̟̆ Ừ̡̨̧̦̥̠̟̔  ̨̩̝̣ ̨̡̛̗̫̟̗̒  ̠̗̟ ̛Ừ̦̠̟̗̒ ̢̩̦̥̫̮̣̕, ̢̛ 
̩̝̣ Ų̢̗̙̠̥̟̥̀Ų̥̝̝̀̕ ̩̥̪ ̢̛Ù̥̦̥̪̕, ̩̝̣ ̢̥̟̠̥̣̥̟̠̔ ̨̠̦̝̕,  
̧̩̟ ̡̢̧̠̟̗̩̟̠̓ ̡̡̧̗̗̙̓ ̠̗̟ ̩̝̣ ̨̛̪̣Ừ̢̗̙̱̣̝ ̡̡̛̟̭̝̓ 
̢̩̦̥̫̮̣̕  ̛̣̗̟̕ Ừ̡̧̥̟̠̕. 

 
} ̟̆ ̪̚ ̧̛̣̗̩̱̩̝̩    ̢̛̗̣̩̟̩̳Ų̧̟̝̀ ̧̩̥̪ ̢̨̮̓  ̢̧̟̗ 
̨̧̲̙̬̦̥̣̝ ̢̨̧̛̣̥̥̞̗̕ ̠̗̟ ̩̮̣ ̛̞̣̟̠̳̣ ̢̨̢̝̬̗̣̟̳̣ ̠̗̟ 
̥̦̙̣̮̣̒ ̧̩̝ ˼ ˼ ̛̣̗̟̕ Ù ɚ̥ɚɏɠ! 

 
} ɃˊɤůŭɐˊɞŰŮ ŬˊŬɘŰŮɑŰŬɘ  ůɡɜŮɟɔŬůɑŬ  ɧɚɤɜ Űɤɜ ŮɛˊɚŮəɧɛŮɜɤɜ əŬɘ  
̡̛̙̬̥̓ɠ ̡̡̧̥̱̠̝̦̝ ̧̩̝ ̧̩̦̥̫̟̠̔ ̡̨̧̗̪̗̕̚ ˊɞɡ ɜŬ 
ˊŮɟɘɚŬɛɓɎɜŮɘ ŰɟɧűɘɛŬ əŬɘ ɕɤɞŰɟɞűɏɠ. 

}  ˊ.ɢ. ŬəɞɨůŬɛŮ ɔɘŬ Űɘɠ ŭɘŬŰɟɞűɘəɏɠ  əɟɑůŮɘɠ ɛŮ ŭɘɞɝɑɜŮɠ  ůŮ ŭɘɎűɞɟŬ 
ɕɤɘəɐɠ ˊɟɞɏɚŮɡůɖɠ ŰɟɧűɘɛŬ ɐ ɔɘŬ  ŬűɚŬŰɞɝɑɜɖ  ɀ1  ůŰɞ ɔɎɚŬ ˊɞɡ 
ɞűŮɘɚɧŰŬɜ ůŮ ŬəŬŰɎɚɚɖɚŮɠ ɕɤɞŰɟɞűɏɠ.     
 

  

https://www.google.com.cy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNG9zMvY7scCFYF-GgodXa4A1w&url=https://answers.connectfood.com/&psig=AFQjCNEO7o3dNuAe-Fi2TK9zuDjoY24Y3Q&ust=1442050943984213


Á ʃʰˊʱ˂˂ʹ˂ʰ ʴʽ˄ˈ˃ʰˋˍʶ  ʵʷˁˍʶˌ ˋˎʴˁˊˇˎˈ˃ʶ˄˖˄ ̋  ˁʰʽ h ˂˂ʹ˂ˇʰ˄ʰʽˊˇˏ˃ʶ˄˖˄ 
ˉ˂ʹˊˇ˒ˇˊʽ˗˄  ʴʽʰ ˍʹ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶˍʰ˅ˏ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌ ˁʰʽ ˎʴʶʾʰˌΦ ɱʽʰ ˉʰˊʱʵʶʽʴ˃ʰΣ ʷ˄ʰ 
ˍˊˈ˒ʽ˃ˇ ˉˇˎ ˋˎˋˍʺ˄ʶˍʰʽ ʰˊ˃ˇʵʾ˖ˌ ʴʽʰ ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹ ʴʽʰˍʾ ˉʶˊʽʷ˔ʶʽ ˉˇ˂ˏˍʽ˃ʰ 
ʻˊʶˉˍʽˁʱ ˋˎˋˍʰˍʽˁʱ ˁʰʽ ʶʾ˄ʰʽ ʴʶ˄ʽˁʱ ˎʴʽʶʽ˄ˈ ˖ˌ ˉˊˇˌ ˍʹ ˋˏ˄ʻʶˋʺ ˍˇˎΣ ˃ˉˇˊʶʾ 
˄ʰ ˉ˂ʹˊˇ˒ˇˊʹʻˇˏ˃ʶ ˈˍʽ ˉʰˊˇˎˋʽʱʸʶʽ ˉˊˇʲ˂ʺ˃ʰˍʰ ˔ʹ˃ʽˁʺˌ ʺ ˃ʽˁˊˇʲʽˇ˂ˇʴʽˁʺˌ 
ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰˌ ˁʱˍ˖ ʰˉˈ ˇˊʽˋ˃ʷ˄ʶˌ ˋˎ˄ʻʺˁʶˌΦ ʃΦΦ̝ ʹ ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹ 
 
ü ˒ˊˇˏˍ˖˄ & ˂ʰ˔ʰ˄ʽˁ˗˄ ʶʾ˄ʰʽ  ˎʴʽʶʽ˄ʺ, ʰ˂˂ʱ  ˉʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ ˄ʽˍˊʽˁʱ  ̋
˒ˎˍˇ˒ʱˊ˃ʰˁʰ 

ü ˋˇ˂ˇ˃ˇˏ ̋  ɦ ˂˂˖˄ ̞ ʰˊʽ˗˄ ˃  ʁ̟ -3 ˂ ʽˉʰˊʱ h ˂˂ʱ ̄ ʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ ˎ ʵˊʱˊʴˎˊˇ  
ü ʆˊˇ˒ʾ˃˖˄ ̄ ˇˎ ̄ ʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ h ˋˉʰˊˍʱ˃ʹ 

 
Á a  ʁ̱ ʹ ˊˇʺ ˍʷˍˇʽ˖˄ ˉ˂ʹˊˇ˒ˇˊʽ˗˄Σ ˇ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʺˌ ʰʽˋʻʱ˄ʶˍʰʽ ˋˏʴ˔ˎˋʹ ɹ ʽʰ 
ʻʷ˃ʰˍʰ ˋ˔ʶˍʽˁʱ ˃ʶ  ˍʹ˄ ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ ˍ˖˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄ ˁʰʽ  ˍʽˌ ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌ ˍˇˎ 
ʶˉʽ˂ˇʴʷˌ ˁʰʽ ˍˇˎ ʵʹ˃ʽˇˎˊʴˇˏ˄ˍʰʽ ˉˇ˂˂ʱ  ʶˊ˖ˍʺ˃ʰˍʰ. 
 

Á  H h ˉʱ˄ˍʹˋʹ ʶʾ˄ʰʽ ˈˍʽ ˉˊ˗ˍʰ ʰˉΩ ˈ˂ʰ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ ʷ˔ʶʽ ʶˉʰˊˁʺκˇˊʻʺ ˁʰʽ 
ˋˎˋˍʹ˃ʰˍʽˁʺ ʶ˄ʹ˃ʷˊ˖ˋʹ h ˉˈ ʰˊ˃ˈʵʽˇˎˌ ˒ˇˊʶʾˌ  ˁ ʰʽ ˍʹ˄ ʶˉʽˋˍʹ˃ˇ˄ʽˁʺ 
ˁˇʽ˄ˈˍʹˍʰ ˁ ʰʽ ˄ʰ ʶˉʽ˂ʷʴʶʽ ʷ˄ʰ ˇˊʻˈ ˁʰʽ ˎʴʽʶʽ˄ˈ ʵʽʰʽˍˇ˂ˈʴʽˇΗ       

  
 



}̇.̬. ̗Ù̱ ̩̝̣  ̨̨̡̛̟̩̥̗̕̚ ̔ ̧̩̟  ̨̧̛̛̠̱̟̚  

    ̧̝̊ ˼̪̦̮Ù̗̯̠̔ ˸̦̬̔ ˸̨̡̧̛̫̟̗̒ ̢̦̥̫̮̣̊̕ 

     ( EFSA)  

}̧̝̊ ˼̪̦̮Ù̧̗̯̠̔ ˼Ù̟̩̦̥Ù̧̔ 

}˸̢̧̛̦̱̟̚ ̋Ų̧̛̛̝̦̀̕ ̩̮̣ ́̃ ̧̩̝ ˼.˼. ̝ ̡̡̮̣̒ ̬̳̦̮̣ 

}Ù.̬. ̩̥ ˺̍́ ̠̗̟ 

    ̢̧̛̦̟̠̓ ̨̧̛̛̠̱̟̚ 

     ̩̥̪ ˺̍́ 

}̡̨̗̦̗̠̥̥̲̞̝̝̇ 

̢̗ ̢̞̝̩̮̣̒ ̔ ̢̛̝̦̮̣̕̚  

 ̗Ù̱ ̢̧̗̦̥̥̪̚̕     

 



     
}  ʍˌ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʷˌ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ ʰˁˇ˂ˇˎʻˇˏ˃ʶ  ˃ʽʰ ˇˊʻʺ ˁʰʽ  ˎʴʽʶʽ˄ʺ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ̄ ˇˎ 
ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ ˇ˃ʱʵʶˌ ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁ˗˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄Σ ˈˉ˖ˌ 
 
Ɓ  ɻ ʹ˃ʹˍˊʽʰˁʱ ˁʰʽ ˉˊˇʿˈ˄ˍʰ ˍˇˎˌ  
Ɓ ˂ ʰ˔ʰ˄ʽˁʱ ϧ ˒ˊˇˏˍʰΣ  
Ɓʴʱ˂ʰ ϧ ʴʰ˂ʰˁˍˇˁˇ˃ʽˁʱ, 
Ɓ ̞ ʱˊʽʰΣ ˉˇˎ˂ʶˊʽˁʱΣ ˁˊʷʰˌΣ ʰˎʴʱ  
Ɓ ʁ ˂ʰʽˈ˂ʰʵˇ ˁʰʽ  
Ɓˋˍʹˊʾʸʶˍʰʽ ˋˍʹ ˃ʶˋˇʴʶʽʰˁʺ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ! 

 
} ʃʰˊʱ˂˂ʹ˂ʰ  ˄ ʰ ʷ˔ˇˎ˃ʶ  ˃ʽʰ ˒ˎˋʽˁʺ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰ   
  
} ʆʰ ˉʽˇ ˉʱ˄˖ ˍˊˈ˒ʽ˃ʰ ˈˍʰ˄ ˂ʰ˃ʲʱ˄ˇ˄ˍʰʽ ˋʶ ˁʰˍʱ˂˂ʹ˂ʶˌ  
    ̄ ˇˋˈˍʹˍʶˌΣ ˉʰˊʷ˔ˇˎ˄ ˍʰ ʰ˄ʰʴˁʰʾʰ ʻˊʶˉˍʽˁʱ ˋˎˋˍʰˍʽˁʱ  
ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ʲʽˍʰ˃ʾ˄ʶˌΣ    ˒ ˎˋʽˁʱ ʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʱ ˁʰʽ ʱ˂˂ʰ  
˖˒ʷ˂ʽ˃ʰ ˋˎˋˍʰˍʽˁʱ ˉˇˎ ˁh ˍʰˉˇ˂ʶ˃ˇˏ˄ ˉʽʻʰ˄ʷˌ ˍˇ˅ʽˁʷˌ  
ˇˎˋʾʶˌ ˉˇˎ ʵˎ˄ʰˍˈ˄ ˄ʰ ˎˉʱˊ˔ˇˎ˄ ˋˍʹ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ˃ʰˌ ˁ ʰʽ 
 ˄ ʰ ʻʷˍˇˎ˄ ˋʶ ˄ʰ ʻʷˍˇˎ˄ ˋʶ ˁʾ˄ʵˎ˄ˇ ˍʹˌ ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ ˍ˖˄ 
 ̱ ˊˇ˒ʾ˃˖˄ ˃ʰˌΦ 



   
}  ɮ˄ʰ˒ʷˊʰ˃ʶ  ˈˍʽ ˁʰʽ ʶ˃ʶʾˌ ˇʽ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʷˌ ʷ˔ˇˎ˃ʶ  ʶˎʻˏ˄ʹ ʴʽʰ ˍʹ˄ 
ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ˃ʰˌΦ  

} ɴˍˋʽ ˇ ɼˎˉˊʽʰˁˈˌ ʅˏ˄ʵʶˋ˃ˇˌ ɼʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍ˗˄ ˋˎ˃˃ʶˍʶʾ˔ʶ ˋʶ ˉˊ˖ˍˇʲˇˎ˂ʾʰ 
ˍˇˎ ɳˎˊ˖ˉʰʿˁˇˏ ʅˎ˄ʵʷˋ˃ˇˎ ɼʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍ˗˄ ό BEUC) ̀ ˍʹ˄ ʶˍˇʽ˃ʰˋʾʰ ʶ˄ˈˌ  
ʽˋˍˇˍˈˉˇˎ Nutrition minisite- What's in your kitchen?  
 

} http://www.whatsinyourkitchen.eu/? lang=en&view=kitchen 
 

}  ɱ̔ ʰ ˍʹ˄ ˉˊˇʰʴ˖ʴʺ ˍʹˌ ʇʴʽʶʽ˄ʺˌ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣ ˁʰʽ ˍʹ˄ ˃ʶʾ˖ˋʹ ˍʹˌ 
ˉˊˈˋ˂ʹ˕ʹˌ ˂ʽˉ˗˄Σ ʸʰ˔ʱˊʶ˖ˌ ˁʰʽ ʱ˂ʰˍˇˌ! 

}  ɶ   ˃ʶʾ˖ˋʹ ˍˇˎˌ ˋˎ˃ʲʱ˂˂ʶʽ ˋˍʹ˄  ˁʰ˂ˏˍʶˊʹ ˎʴʶʾʰΣ ˃ʶʾ˖ˋʹ ˍˇˎ ˉʱ˔ˇˎˌΣ 
ˍ˖˄ ˁʰˊʵʽʰʴʴʶʽʰˁ˗˄ ˉʰʻʺˋʶ˖˄  ˁʰʽ ˍˇˎ ʵʽʰʲʺˍʹΦ  

} ʆˇ ˂ʶʴˈ˃ʶ˄˖˄ ΨƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŘƛǎŜŀǎŜǎΩ 
 ɮˉˈ  ʷˊʶˎ˄ʶˌ ʷ˔ʶʽ ʲˊʶʻʶʾ ˈˍʽ  ̫ ˄ʰˌ ˋˍˇˎˌ ˍˊʶʽˌ  
ʶ˄ʺ˂ʽˁʶˌ  ˁʰʽ ˉʰʽʵʽʱ ˋˍʹ˄ ɳɳ ʶʾ˄ʰʽ  ˉʰ˔ˏˋʰˊˁˇʽ 
 ̋   ˎˉʷˊʲʰˊˇʽΗ 

 

http://www.whatsinyourkitchen.eu/?lang=en&view=kitchen
http://www.whatsinyourkitchen.eu/?lang=en&view=kitchen


 
ÁI ˎʴʽʶʽ˄ʺ κˇˊʻʺ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ˁʰʽ ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ ˍ˖˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄ ʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ 
ˁˇʽ˄ʺ ʶˎʻˏ˄ʹ . 
όʰύ ˍˇˎ ˁˊʱˍˇˎˌ ˁʰʽ ˍʹˌ ɳɳ 
όʲύ ˍ˖˄ ˉʰˊʰʴ˖ʴ˗˄κʲʽˇ˃ʹ˔ʱ˄˖˄κ˔ʶʽˊʽˋˍ˗˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄Σ ˍ˖˄ 
ʰˋ˔ˇ˂ˇˏ˃ʶ˄˖˄ ˃ʶ ˍʹ˄ ʰˉˇʻʺˁʶˎˋʹΣ ʵʽʰˁʾ˄ʹˋʹ ˁʰʽ ʶ˃ˉˇˊʾʰ 
ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄Σ ˁʰʽ  
όʴύ ˍˇˎ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʺΦ 
 

ÁYʰʽ ̌ ʽ ˍˊʶʽˌ ʰˎˍˇʾ ˋˎ˄ˍʶ˂ʶˋˍʷˌ ʵʽʰʵˊʰ˃ʰˍʾʸˇˎ˄ ˋˇʲʰˊˈ ˊˈ˂ˇ ˋˍʹ˄ 
ʰ˄ʱˉˍˎ˅ʹΣ ˋˍʺˊʽ˅ʹ ˁʰʽ ˋˎ˄ˍʺˊʹˋʹ  ˍˇˎ ˋˎˋˍʺ˃ʰˍˇˌ ˉˇˎ 
ˉˊˇˋˍʰˍʶˏʶʽ ˍʹ˄ ˎʴʶʾʰ ˍˇˎ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʺ ̠ ˋˍʶ 

    h ˎˍˈˌ ˄ ʰ ˍˊʷ˒ʶˍʰʽ ˃ʶ ˎʴʽʶʽ˄ʱ ˁʰʽ ʰˋ˒ʰ˂ʺ 
     ̱ ˊˈ˒ʽ˃ʰ. 



 
Á !ˋ˒ʱ˂ʶʽʰ ̱ ˖˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄ ʁ ʾ˄ʰʽ ʹ ʰˉʰ˂˂ʰʴʺ ˍˇˎˌ ʰˉˈ ˃ʽˁˊˇʲʽˇ˂ˇʴʽˁˇˏˌΣ 

˔ʹ˃ʽˁˇˏˌΣ ʺ ˒ˎˋʽˁˇˏˌ ˁʽ˄ʵˏ˄ˇˎˌ ˁʰʽ ʹ ʶˏ˂ˇʴʹ ʲʶʲʰʽˈˍʹˍʰ ˈˍʽ ʹ ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʺ 
ˍˇˎˌ ʵʶ ʻʰ ˉˊˇˁʰ˂ʷˋʶʽ ʲ˂ʱʲʹ ʺ ʸʹ˃ʽʱ ˋˍˇ˄ ʱ˄ʻˊ˖ˉˇΦ 

 
Á I ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ ˍ˖˄ ˍˊˇ˒ʾ˃˖˄ ʵʽʰˋ˒ʰ˂ʾʸʶˍʰʽ ˃ʶ ˍʹ˄ h ˉˇˎˋʾʰ: 

1. ˔ʹ˃ʽˁ˗˄ ˇˎˋʽ˗˄ ̀ ʶ ˉˇˋˈˍʹˍʶˌ ˉˇˎ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ˉˊˇˁʰ˂ʷˋˇˎ˄ ʱ˃ʶˋʰ ʺ 
˃ʰˁˊˇˉˊˈʻʶˋ˃ʰ ˉˊˇʲ˂ʺ˃ʰˍʰ ˎʴʶʾʰˌ ˋˍˇ˄ ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ˍʺ- ̝ ʹ˃ʽˁʺ 
ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ, 

2. ˉʰʻˇʴˈ˄˖˄ ˃ʽˁˊˇˇˊʴʰ˄ʽˋ˃˗˄ όʺ ˍ˖˄ ˍˇ˅ʽ˄˗˄ ˍˇˎˌύ ˉˇˎ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ 
ˉˊˇˁʰ˂ʷˋˇˎ˄ ʰˉˈ ʰˉ˂ʷˌ ʰʵʽʰʻʶˋʾʶˌ ˃ʷ˔ˊʽ ˁʰʽ ʻʰ˄ʱˍˇˎˌ -
˃ʽˁˊˇʲʽˇ˂ˇʴʽˁʺ ʰˋ˒ʱ˂ʶʽʰ 
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