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«Καίει» η τιμή 
του οβελία

Τα περισσότερα αρνιά 
και κατσίκια εξήχθησαν 
πριν από έναν μήνα 
στην Ιταλία για το Πάσχα 
των Καθολικών.

24 www.freesunday.gr
25.04.2021Καλό Πάσχα!Καλό Πάσχα!

 ΧΑΡΑ ΠΑΝΑΓΙΏΤΟΥ

Μ
ε το Πάσχα να 
βρίσκεται μια ανάσα 
μακριά και αφού η 
μετακίνηση στα χωριά 
αποδείχθηκε όνειρο 
θερινής νυκτός για 

ακόμα μια χρονιά, τα βλέμματα στρέφο-
νται στο πασχαλινό τραπέζι, το κόστος του 
οποίου φαίνεται να εκτοξεύεται.
Ειδικότερα, οι τιμές του οβελία για φέτος 
είναι τσιμπημένες, ενώ ακόμα πιο «τσι-
μπημένες» σε σχέση με πέρυσι είναι στα 
περιφερειακά κρεοπωλεία. Και μάλιστα, 
κανείς δεν είναι σε θέση να γνωρίζει πού 
θα φτάσουν οι τιμές, καθώς σε σύγκριση 
με πέρυσι το κόστος των αμνοεριφίων 
στην Κεντρική Αγορά ανέβηκε από τα 7 
και τα 8 ευρώ στα 10 ευρώ το κιλό. Όπως 
φαίνεται, όμως, η τιμή, όσο περνούν οι 
μέρες, συνεχίζει να ανηφορίζει. Την ίδια 

στιγμή στα συνοικιακά κρεοπωλεία η 
τιμή του οβελία φτάνει ακόμα και τα 12,5 
ευρώ από 8,90 και 9,90 ευρώ που ήταν 
πέρυσι (για αρνί και κατσίκι αντίστοιχα).
Σύμφωνα με τον πρόεδρο της Βαρβακεί-
ου Αγοράς, Ανδρέα Νιώτη, τα αρνιά και 
τα κατσίκια φέτος θα είναι ακριβότερα, με 
την αγορά να είναι έτοιμη, ωστόσο οι πα-
ραγγελίες είναι μειωμένες. Τα δεδομένα, 
όμως, αναμένεται να αλλάξουν τη Με-
γάλη Εβδομάδα, οπότε οι προετοιμασίες 
για το πασχαλινό τραπέζι μπαίνουν στην 
τελική ευθεία. Στο ίδιο μήκος κύματος 
κινήθηκε και ο υφυπουργός Αγροτικής 
Ανάπτυξης και Τροφίμων, Γιάννης Οικο-
νόμου, ο οποίος σημείωσε ότι θα υπάρχει 
άνοδος στις τιμές των αμνοεριφίων, 
ώστε και οι παραγωγοί να πληρωθούν 
καλύτερα. «Η αγορά θα βρει τον τρόπο να 
το εξισορροπήσει» είπε ο ίδιος.

Ωστόσο, θα πρέπει να σημειωθεί ότι η 
εκτόξευση των τιμών θα εκτοξεύσει και 
το κόστος του πασχαλινού τραπεζιού 
γενικότερα. Πρόκειται για μια εξέλιξη, 
δηλαδή, που θα προσθέσει ακόμα έναν 
πονοκέφαλο στα ελληνικά νοικοκυριά, 
εκ των οποίων πολλά αποτελούνται από 
άτομα που είτε βρίσκονται σε αναστολή 
τους τελευταίους μήνες είτε είναι άνεργα.

Λιγότερη προσφορά
Πάντως, η αίσθηση που επικρατεί είναι 
ότι τα διαθέσιμα αρνιά και κατσίκια δεν 
επαρκούν για να ικανοποιήσουν τις 
ανάγκες της αγοράς, καθώς η σημαντική 
χρονικά διαφορά του φετινού Πάσχα 
Καθολικών και Ορθόδοξων ώθησε 
αρκετούς παραγωγούς να διαθέσουν τα 
ζώα τους πριν από τις αρχές Απριλίου, 
με αποτέλεσμα αυτή την περίοδο οι 
έμποροι να αναζητούν «κεφάλια» και να 
μη βρίσκουν. Μάλιστα, αρκετοί έδωσαν 
τα αρνιά πριν καν φτάσουν στα 8 κιλά. 
Κατά συνέπεια, στην εσωτερική αγορά θα 
κατευθυνθούν τα πιο μεγάλα και τελικά 
τα ακριβότερα.
Σύμφωνα με χονδρεμπόρους, τα περισ-
σότερα αρνιά και κατσίκια εξήχθησαν 
πριν από έναν μήνα στην Ιταλία για το Πά-
σχα των Καθολικών, ενώ, σε συνδυασμό 
με το ότι οι πολίτες θα μείνουν στα αστικά 
κέντρα λόγω της απαγόρευσης των δια-
περιφερειακών μετακινήσεων, παράλ-
ληλα με τις μειωμένες εισαγωγές από 
Ρουμανία και Αλβανία, οι τιμές μπορεί 
να φτάσουν στα συνοικιακά κρεοπωλεία 
έως και 14 ευρώ το κιλό.

Αρχίζουν οι έλεγχοι
Εν τω μεταξύ, έχει τεθεί σε εφαρμογή 
το σχέδιο των συναρμόδιων υπουργεί-
ων για την προστασία του καταναλωτή 
αλλά και της ελληνικής παραγωγής από 
αθέμιτες εμπορικές πρακτικές με αιχμή 
τις ελληνοποιήσεις. Στο πλαίσιο αυτό, 

μεικτά κλιμάκια έχουν αρχίσει αυστηρό-
τερους ελέγχους, ενώ είναι υποχρεωτική 
η καταγραφή αποθεμάτων αμνοεριφίων 
και αυγών. Συγκεκριμένα, οι έλεγχοι θα 
διαρκέσουν έως και την Τρίτη 4 Μαΐ-
ου, οπότε και θα εορταστεί επίσημα η 
Πρωτομαγιά.
Αιχμή του δόρατος είναι η πύλη εισόδου 
του Προμαχώνα, που ενισχύεται με την 
παρουσία κτηνιάτρου 24ωρης βάσης, 
ενώ θα υπάρξει άμεση διασύνδεση των 
τελωνείων με τη Διεύθυνση Κτηνιατρι-
κής Δημόσιας Υγείας για διασταυρωτι-
κούς ελέγχους των φορτίων στον τόπο 
προορισμού. Επίσης, έχουν τοποθετη-
θεί μόνιμα κλιμάκια του υπουργείου 
Ανάπτυξης στη Θεσσαλονίκη και στο 
τελωνείο Αττικής για τον συνδυασμό 
των ελέγχων στην Κεντρική Αγορά του 
Ρέντη, στη Βαρβάκειο, στην Κρεαταγορά 
Θεσσαλονίκης κ.α.
Σε ό,τι αφορά τα εισαγόμενα ζώντα 
και σφάγια αμνοερίφια, διενεργούνται 
συστηματικοί έλεγχοι τόσο στις πύλες 
εισόδου στη βόρεια συνοριογραμμή της 
Ελλάδας, από τον Νομό Έβρου έως τον 
Νομό Φλώρινας (Νέος Καύκασος, Εύ-
ζωνοι, Ορμένιο, Νυμφαίο, Προμαχώνας, 
Εξοχή, Κυπρίνος), όσο και καθ’ όλη τη 
«διαδρομή» τους εντός της επικράτειας 
(εθνικό οδικό και παράπλευρο οδικό 
δίκτυο) μέχρι και τον τελικό παραλήπτη 
(κτηνοτροφικές εκμεταλλεύσεις, σφαγεία, 
αγορές, κρεοπωλεία και σουπερμάρκετ, 
βιομηχανίες κρέατος).
Τους εν λόγω ελέγχους πραγματοποιούν 
μεικτά κλιμάκια στα οποία μετέχουν 
στελέχη της Οικονομικής Αστυνομίας, του 
ΣΔΟΕ, της Γενικής Διεύθυνσης Τελω-
νείων, του ΕΦΕΤ, του ΕΛΓΟ-ΔΗΜΗΤΡΑ, 
της Γενικής Γραμματείας Εμπορίου & 
Προστασίας του Καταναλωτή και των 
Διευθύνσεων Αγροτικής Οικονομίας και 
Κτηνιατρικής των Περιφερειών.

Το εορταστικό ωράριο 
των καταστημάτων
Όσον αφορά τα καταστήματα, το εορτα-
στικό ωράριο έχει ήδη αρχίσει, ενώ την 
Κυριακή 25 Απριλίου τα καταστήματα θα 
είναι ανοιχτά.
Σχετικά με τα καταστήματα της Αττικής, ο 
Εμπορικός Σύλλογος Αθηνών προτεί-
νει ωράριο για τη Μεγάλη Δευτέρα, τη 
Μεγάλη Τρίτη, τη Μεγάλη Τετάρτη και τη 
Μεγάλη Πέμπτη από τις 9 το πρωί μέχρι 
τις 8:30 το βράδυ, για τη Μεγάλη Παρα-
σκευή από τη 1 το μεσημέρι μέχρι τις 7 
το απόγευμα και για το Μεγάλο Σάββατο 
από τις 9 το πρωί μέχρι τις 3 το μεσημέρι.
Ωστόσο, την Κυριακή 2 Μαΐου, τη Δευ-
τέρα 3 Μαΐου και την Τρίτη 4 Μαΐου τα 
καταστήματα θα παραμείνουν κλειστά.
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Χ
αρακτηριστικό έθιμο του Πάσχα στη 
χώρα μας είναι το βάψιμο των αυγών με 
κόκκινο χρώμα κάθε Μεγάλη Πέμπτη. 
Από αρχαιοτάτων χρόνων το αυγό θεω-
ρείται σύμβολο γέννησης ζωής και δη-

μιουργίας και η παρουσία του σε έθιμα της άνοιξης 
σε πολλά μέρη του κόσμου είναι πολύ συχνή.
Στη θρησκευτική μας παράδοση τα αυγά βάφονται 
κόκκινα τη Μεγάλη Πέμπτη, ημέρα του Μυστικού 
Δείπνου του Ιησού με τους μαθητές Του, και το 
κόκκινο χρώμα συμβολίζει το αίμα και τη θυσία 
Του για τη σωτηρία των ανθρώπων. Αναφέρεται 
ακόμη ότι όταν η Μαρία Μαγδαληνή ανακοίνωσε 
στον αυτοκράτορα Τιβέριο Καίσαρα ότι αναστήθηκε 
ο Ιησούς, εκείνος ειρωνικά ανέφερε ότι αν συνέβη 
αυτό, τότε θα μπορούσαν να γίνουν κόκκινα από 
λευκά και τα αυγά που κρατούσε κάποιος δίπλα 
του, πράγμα που έγινε εκείνη τη στιγμή.
Τα κόκκινα αυγά αρχικά κοσμούν τα σπίτια μας 
και το βράδυ του Μεγάλου Σαββάτου, μετά την 
Ανάσταση του Χριστού, οι πιστοί ανταλλάσουν 
ευχές χτυπώντας, «τσουγκρίζοντας», όπως λέμε, το 
κέλυφός τους. Το σπάσιμο του κελύφους παραπέ-
μπει στην έξοδο του Χριστού από τον τάφο και την 
Ανάστασή Tου. Όποιος στο τέλος μείνει με το πιο 
γερό αυγό θεωρείται τυχερός.

Τα κόκκινα αυγά διατηρούνται στο ψυγείο και 
καταναλώνονται για πολλές μέρες μετά το Πάσχα, 
εμπλουτίζοντας το πιάτο μας με θρεπτικά συστα-
τικά. Αρχικά, το ασπράδι του αυγού θεωρείται 
πρωτεΐνη αναφοράς με υψηλή βιολογική αξία. Ένα 
αυγό παρέχει 7 γραμμάρια πρωτεΐνης, τα αμινοξέα 
της οποίας αξιοποιούνται πλήρως από τον οργανι-
σμό μας για τον σχηματισμό και την ενίσχυση των 
ιστών μας (μυϊκός ιστός, οστική μάζα, κολλαγόνο 
δέρματος, μαλλιών, νυχιών κ.λπ.). Ειδικά για άτομα 
που γυμνάζονται ή αναρρώνουν από κάποια ασθέ-
νεια, η πρωτεΐνη του αυγού είναι ευεργετική.
Ο κρόκος του αυγού περιέχει πολλές βιταμίνες, 
όπως βιταμίνη Α, η οποία σχετίζεται με την ποιότη-
τα της όρασής μας, αλλά και βιταμίνη D, που είναι 
απαραίτητη για την απορρόφηση του ασβεστίου 
από τα οστά μας. Επίσης, η βιταμίνη D σχετίζεται 
με την καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού μας. 
Τα αντιοξειδωτικά που περιέχονται στον κρόκο 
του αυγού παρέχουν προστασία από φλεγμονές 
αλλά και παθήσεις όπως τα καρδιαγγειακά και οι 
νεοπλασίες.
Ο κρόκος του αυγού περιέχει περίπου 200 μικρο-
γραμμάρια χοληστερόλης, γεγονός που αποτρέπει 
τους περισσότερους ανθρώπους από το να τρώνε 
αυγά, ειδικά αν έχουν αυξημένη χοληστερόλη αί-

ματος. Έχει πλέον αποδειχθεί από κλινικές μελέτες 
ότι κάτι τέτοιο δεν ισχύει, καθώς το 80% της χολη-
στερόλης αίματος παράγεται ενδογενώς (δηλαδή 
από το ίδιο μας το σώμα) και μόνο το 20% προέρχε-
ται από τη χοληστερόλη των τροφίμων. Γενικότερα, 
η αυξημένη τιμή χοληστερόλης στο αίμα σχετίζεται 
περισσότερο με το υψηλό σωματικό βάρος και 
λίπος στο σώμα μας, τις εσφαλμένες διατροφι-
κές συνήθειες (π.χ. μεγάλη πρόσληψη ζάχαρης, 
ζωικού λίπους και επεξεργασμένων τροφίμων) και 
βέβαια με τον καθιστικό τρόπο ζωής.
Επιπρόσθετα, το αυγό μάς δίνει υψηλή αίσθηση 
κορεσμού, δηλαδή νιώθουμε χορτάτοι για πε-
ρισσότερη ώρα, οπότε βοηθά στην τήρηση ενός 
υγιεινού πλάνου διατροφής, μειώνοντας την τάση 
για «τσιμπολόγημα». Μπορούμε, λοιπόν, τρώγοντας 
ένα αυγό στο πρωινό μας να μειώσουμε το αίσθη-
μα της πείνας μέσα στην υπόλοιπη μέρα.
Φέτος το Πάσχα ας δούμε το αυγό με άλλο μάτι 
και ας αξιοποιήσουμε τα βαμμένα αυγά σε νόστι-
μες και χορταστικές συνταγές, συνδυασμένα με 
δροσερές σαλάτες αλλά και με ζυμαρικά ή βραστές 
πατάτες. Μπορεί ακόμη να αντικαταστήσει τα αλλα-
ντικά σε ένα τοστ, αποδίδοντας ένα πεντανόστιμο, 
υγιεινό και χορταστικό σνακ.
Καλό Πάσχα και καλή Ανάσταση!

Όταν το αυγό «φοράει» τα γιορτινά του!
Γεωργία Γουρναροπούλου, διαιτολόγος-διατροφολόγος, M.Sc. Διατροφή και Δημόσια Υγεία, 

Τμήμα Διαιτολογίας-Διατροφής, ΓΝΝΘΑ «Η Σωτηρία»



Για περισσότερες πληροφορίες μπορείτε να επισκεφθείτε το www.kafsoxilo.gr,
εναλλακτικά μπορείτε να καλέσετε στα 210 3466996 & 6951 679003 (09:00-18:00)

Η τιμή διάθεσης των καυσόξυλών μας είναι σχεδόν ίδια με τις τιμές των άλλων καυσόξυλων της 
αγοράς, με επιπλέον χαρακτηριστικά τη διπλάσια θερμαντική αξία και τη μηδενική εκπομπή ρύπων στο 

περιβάλλον μέσα και έξω από το σπίτι.

ΕΛΑΧΙΣΤΗ ΠΑΡΑΓΓΕΛΙΑ ΓΙΑ ΔΩΡΕΑΝ ΔΙΑΝΟΜΗ ΚΑΤ' ΟΙΚΟΝ 15€

Όλα τα ξύλα είναι δικής μας κοπής, προερχόμενα από τα Άγραφα Καρδίτσας και τον  Όλυμπο.

A Π Ό  Φ Έ Τ Ό Σ  Δ Ι Α Θ Έ Σ Ι Μ Η  Π Α Ρ Α Δ Ό Σ Η  Μ Έ  Γ Έ Ρ Α Ν Ό

από 4,5€

ΠΡΌΣΑΝΑΜΜΑ
(ΔΙΧΤΥ)

3€
από 7€

ΠΡΌΣΑΝΑΜΜΑ
(ΔΑΔΙ)

5€

από 140€
1,2 m3 (χύδην)

Ανάμεικτα Big Bag Όξιά - Δρυς 

120€
 Στις τιμές περιλαμβάνεται ο ΦΠΑ!

100x100x120

1,20m3 (χύδην)

Προϊόντα  αποκλειστικά ελληνικής υλοτομίας

ΈΛΛΗΝΙΚΑ ΚΑΥΣΌΞΥΛΑ
* Όλα τα ξύλα αποξηραίνονται σε πιστοποιημένους φούρνους για καλύτερη ενεργειακή απόδοση.
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Webinar 
μαγειρικής

Συνταγές για το βράδυ της Ανάστασης ή την ημέρα του Πάσχα 
από τον Αστέριο Κουστούδη, executive chef των ξενοδοχείων 

Μεγάλη Βρεταννία και King George.

Η OsteoStrong Greece, σε συνεργασία με τον 
πολυβραβευμένο σεφ Αστέριο Κουστούδη, 
executive chef των ξενοδοχείων Μεγάλη 
Βρεταννία και King George, εύχεται στη Μέ-

ριμνα, για τα γενέθλια των 26 χρόνων της, με «δώρο» 
ένα εξαιρετικό webinar μαγειρικής με συνταγές για το 
βράδυ της Ανάστασης ή την ημέρα του Πάσχα.
Προσκαλεί, παράλληλα, τον κόσμο, αν το επιθυμεί, να 
γίνει κι αυτός κομμάτι του γενέθλιου παζλ παρακολου-
θώντας το webinar με μια ελάχιστη δωρεά, 5 ευρώ, 
υπέρ των σκοπών της.
Η συνταγή που θα μοιραστεί και θα μαγειρέψει live ο 
σεφ θα αναδειχθεί μετά από ψηφοφορία στη σελίδα 
της OsteoStrong Greece στο Facebook.

Οι υποψήφιες συνταγές είναι:

Μαγειρίτσα
Μανιτάρια με χόρτα αυγολέμονο

Αρνάκι στη γάστρα μαριναρισμένο με γιαούρτι και μέλι
Συνοδεύεται από πατάτες στον φούρνο με κρεμμύδι 
και μαϊντανό.

Την πρόσκληση για το «Γενέθλιο Πασχαλινό Μενού» 
θα επικοινωνήσουν οι εξαιρετικές Roomies Ντορέττα 
Παπαδημητρίου και Μαρία Σολωμού.

Ελάτε να γίνουμε μαζί ένα κομμάτι του γενέθλιου παζλ 
της Μέριμνας!

«Γενέθλιο Πασχαλινό Μενού»
Παρασκευή 23 Απριλίου, ώρα: 18:00
www.merimna.org.gr

Λίγα λόγια για τη Μέριμνα
Η Μέριμνα είναι μη κερδοσκοπική εταιρεία με κύριο σκοπό τη φροντίδα παιδιών και οικογενειών που 
αντιμετωπίζουν μια σοβαρή αρρώστια, μια απώλεια ή τον θάνατο. Η εταιρεία ιδρύθηκε το 1995 από 
εννέα έμπειρους επιστήμονες από τον ευρύτερο χώρο της υγείας και της παιδείας, οι οποίοι λειτουργούν 
διεπιστημονικά για την υλοποίηση των σκοπών της Μέριμνας.
Στη Γραμμή Ψυχολογικής Στήριξης στο Πένθος οι εξειδικευμένοι ψυχολόγοι των δύο Συμβουλευτικών 
Κέντρων Στήριξης στο Πένθος της Μέριμνας είναι διαθέσιμοι να απαντήσουν στα ερωτήματά σας και να 
παράσχουν στήριξη που αφορά τη σοβαρή ασθένεια ή την απώλεια αγαπημένου προσώπου.

Μπορείτε να καλείτε από Δευτέρα έως Παρασκευή 10:00-16:00.
Αθήνα, τηλ.: 210 6463622
Θεσ/νίκη, τηλ.: 2310 510010

Λίγα λόγια για την OsteoStrong Greece
Η OsteoStrong Greece, το ελληνικό μέλος της παγκόσμιας οικογένειας της OsteoStrong με 145 κέντρα 
σε όλο τον κόσμο, προσφέρει υπηρεσίες στον τομέα της οστικής υγείας. Με επίκεντρο την καινοτομία του 
μοναδικού συστήματος οστεογονικής φόρτισης SPECTRUM, με πατενταρισμένη τεχνολογία στις ΗΠΑ, 
εστιάζει στα θέματα μυοσκελετικής φύσεως και δίνει ασφαλείς θεραπευτικές λύσεις, χωρίς φάρμα-
κα και παρενέργειες, σε άτομα κάθε ηλικίας και φυσικής κατάστασης που πάσχουν από οστεοπενία, 
οστεοπόρωση, μυοσκελετικούς πόνους και πόνους αρθρώσεων, κακή στάση σώματος και ισορροπία. 
Οι συνεδρίες της OsteoStrong γίνονται μία φορά την εβδομάδα και διαρκούν μόνο 10 λεπτά, διάστημα 
επαρκές και ικανό για την ενεργοποίηση του μεταβολισμού των οστών μέσω της φυσικής διαδικασίας 
της οστεογονικής φόρτισης.
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Ο
ι Άγιες Ημέρες του Πάσχα πλησιάζουν και είναι πολλοί εκείνοι που 
ακολουθούν τους εκκλησιαστικούς κανόνες και εφαρμόζουν τη 
40ήμερη νηστεία (ετησίως υπάρχουν 180-200 ημέρες νηστείας). 
Αξίζει σε αυτό το σημείο να τονιστεί ότι η ορθόδοξη χριστιανική 
νηστεία περιλαμβάνει κυρίως την έννοια της εγκράτειας στην 

κατανάλωση φαγητού, της λιτής και πρόχειρης διατροφής, της αποχής από τις 
βασικές ζωικές τροφές, και την περιοδική φυτοφαγία. Επομένως, δεν έχει ως 
στόχο την «αποτοξίνωση» ή το γρήγορο αδυνάτισμα, ούτε πρέπει να χρησι-
μοποιείται αποκλειστικά ως προληπτική θεραπεία για καμία νόσο, χωρίς επί-
βλεψη από ειδικό γιατρό ή διαιτολόγο. Ταυτόχρονα όμως με την τόνωση της 
θρησκευτικής πίστης, και μόνο όταν γίνεται σωστά, μπορεί να έχει παράλληλα 
οφέλη για την υγεία (καλύτερο λιπιδαιμικό προφίλ) και την ψυχολογία.
Τα βασικά χαρακτηριστικά της νηστίσιμης διατροφής είναι η πλήρης αποφυγή 
ζωικών προϊόντων (με εξαίρεση τα θαλασσινά και τα όστρακα) και η μεγά-
λη κατανάλωση λαχανικών, φρούτων, δημητριακών, οσπρίων, ζυμαρικών, 
ξηρών καρπών, σπόρων και λαδερών φαγητών.
Να σημειωθεί ότι η μέση προβλεπόμενη απώλεια σωματικού βάρους κατά τη 
διάρκεια των 40 ημερών νηστείας είναι από 2 έως 4 κιλά, ανάλογα με το αρ-
χικό σωματικό βάρος (και με την προϋπόθεση ότι υπάρχει αρνητικό ισοζύγιο 
θερμιδικής πρόσληψης σε σχέση με την ενεργειακή δαπάνη).
Στη συνέχεια παρουσιάζουμε ένα ενδεικτικό πρόγραμμα νηστίσιμης διατρο-
φής, το οποίο σε καμία περίπτωση δεν υποκαθιστά τις προσωπικές συστά-
σεις-οδηγίες του γιατρού ή του διαιτολόγου. Στόχος παραμένει η εξασφάλιση 
της ποικιλίας και της ισορροπίας στην κατανάλωση των τροφίμων απ’ όλες τις 
ομάδες.
Πρωινό: γάλα ή γιαούρτι φυτικής προέλευσης ή χυμός φρούτων ή καφές ή 
τσάι με φρυγανιές ολικής άλεσης με μέλι ή μαρμελάδα ή ταχίνι.
Σνακ: ξηροί καρποί, κουλούρι Θεσσαλονίκης, φρούτα, αποξηραμένα φρούτα, 
κράκερ ολικής άλεσης, παστέλι, ρυζογκοφρέτες.
Μεσημεριανό: Σαλάτα ή λαχανικά με θαλασσινά, ζυμαρικά με σάλτσα, όσπρια, 
λαδερά, σούπες λαχανικών, γεμιστά, μπιφτέκι λαχανικών κ.ά.
Βραδινό: Σαλάτα ή ψητά λαχανικά, τοστ ή ντάκος (με νηστίσιμο τυρί), σούπες 
λαχανικών, φρουτοσαλάτα, πατατοσαλάτα κ.ά.
Καλό Πάσχα, καλή Ανάσταση!

ΝΗΣΤΕΊΑ 
ΚΑΊ ΔΊΑΤΡΟΦΗ

Παναγιώτης Α. Βαραγιάννης, M. Med. Sc.,  
κλινικός διαιτολόγος - διατροφολόγος
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Πατατοσαλάτα με αυγά

Υλικά:
• 4 αυγά βραστά κομμένα σε κυβάκια
• 1 καρότο βραστό κομμένο σε κυβάκια
• 3 μέτριες πατάτες βραστές κομμένες 
σε κυβάκια
• 1 κρεμμυδάκι χλωρό ψιλοκομμένο
• Λίγος μαϊντανός ή άνηθος ψιλοκομ-
μένος
• 1 κ.γλ. κάπαρη
• 2 κ.σ. ελαιόλαδο
• χυμός από ένα λεμόνι
• αλάτι, πιπέρι, ρίγανη κατά βούληση 

Εκτέλεση:
Σε ένα βαθύ σκεύος ανακατεύουμε 
καλά όλα τα υλικά. Η σαλάτα σερβίρεται 
κατά προτίμηση κρύα.

Γεμιστά αυγά
 
Υλικά:
• 6 αυγά βραστά 
• 2 κ.σ. γιαούρτι
• 2 κ.σ. μουστάρδα
• αλάτι, πιπέρι
Για το σερβίρισμα:
• ψιλοκομμένος μαϊντανός
• καπνιστή πάπρικα

Εκτέλεση:
Κόβουμε τα αυγά στη μέση. Αφαιρούμε 
προσεκτικά τους κρόκους και τους βά-
ζουμε σε πολυκοπτικό. Προσθέτουμε τα 
υπόλοιπα υλικά και αλέθουμε μέχρι να 
γίνει ένα ομοιογενές μείγμα. Γεμίζουμε 
με αυτό τα αυγά με τη βοήθεια ενός 
κορνέ ή μιας σακούλας ζαχαροπλαστι-
κής. Για το σερβίρισμα πασπαλίζουμε 
με ψιλοκομμένο μαϊντανό και καπνιστή 
πάπρικα.

Κρεατόπιτα με αρνί  
από το Πάσχα
 
Υλικά:
• 500 γρ. αρνί ψημένο ψιλοκομμένο
• 2 κρεμμυδάκια χλωρά ψιλοκομμένα
• 1 μικρό κρεμμύδι ψιλοκομμένο
• 1/2 ματσάκι άνηθο
• 1/2 φλιτζάνι ρύζι Καρολίνα
• 1 ποτηράκι κρασί
• 200 γρ. κασέρι κομμένο σε κύβους
• 200 γρ. γραβιέρα κομμένη σε κύβους
• 3 κ.σ. ελαιόλαδο
• αλάτι, πιπέρι
• 2 φύλλα σφολιάτας

Εκτέλεση:
Σε μια φαρδιά κατσαρόλα ζεσταίνουμε 
το ελαιόλαδο και σοτάρουμε τα κρεμμύ-
δια μέχρι να μαραθούν. Προσθέτουμε το 
αρνί, το ρύζι και τον άνηθο και σοτά-
ρουμε για λίγο ακόμα. Σβήνουμε με το 
κρασί. Αφήνουμε τη γέμιση να κρυώσει.
Όταν κρυώσει, προσθέτουμε τα τυριά 
και αλατοπιπερώνουμε.
Λαδώνουμε με ένα πινέλο ένα ορθο-
γώνιο ταψί και βάζουμε το ένα φύλλο 
σφολιάτας. Ρίχνουμε τη γέμιση και σκε-
πάζουμε την πίτα με το δεύτερο φύλλο. 
Με ένα μαχαίρι ή μια οδοντογλυφίδα 
κάνουμε τρύπες στην επιφάνεια της 
πίτας.
Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο 
στους 180°C σε αντιστάσεις μέχρι να 
ροδίσει (περίπου 45 λεπτά).

Νόστιμες και 
απλές συνταγές 
με φαγητά  
που περίσσεψαν 
από το Πάσχα
Μαρία Μπλέτσα, MSc, 
PhDc, κλινική διαιτολόγος -  
διατροφολόγος, ΓΝΝΘΑ  
«Η Σωτηρία»
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Galaxy SmartTag+: Ο έξυπνος τρόπος εύρεσης  
χαμένων αντικειμένων
Το Galaxy SmartTag+, η νεότερη έκδοση του Galaxy SmartTag της Samsung, μπορεί 
να συνδεθεί με διάφορα αντικείμενα που θεωρούνται χρήσιμα, όπως ένα σακίδιο ή ένα 
μπρελόκ, ώστε να μπορούν να εντοπιστούν εύκολα και με ακρίβεια μέσω της υπηρεσί-
ας SmartThings Find στη συσκευή Galaxy.

Λαμπάδα Messi  
στα Public
H αυθεντική λαμπάδα Messi 
Training System περιέχει:
• Μπάλα προπόνησης Messi 
Training System
• Φιγούρα Messi 10 εκ. με 
εμφάνιση Barcelona
• 1 tattoo-μανίκι Messi
• 1 αθλητικό γιλέκο προπόνησης 
(μπλε χρώμα)
• 1 χρονόμετρο προπόνησης
• 1 ζωγραφιστό κερί

Σοκολατένιο Αυγό Αγάπης της Μέριμνας
Με το Σοκολατένιο Αυγό Αγάπης συμβάλλετε στην υλοποίηση του προ-
γράμματος της Μέριμνας «ΣΥΝ+ΔΕΣΜΟΙ: Στήριξη της σχολικής κοινό-
τητας στη σκιά της πανδημίας». Το Αυγό Αγάπης είναι φτιαγμένο από 
εξαιρετικής ποιότητας σοκολάτα, 220 gr, και κοστίζει €10.
https://merimna.org

Λαμπάδες στο Μουσείο 
Κυκλαδικής Τέχνης
Με διάφορα διακοσμητικά μοτίβα 
εμπνευσμένα από τις Μόνιμες 
Συλλογές του Μουσείου. Από €12.
https://cycladic.gr/shop/
category/115

Πήλινο μπολ Zara Home
Σχέδιο σε σχήμα κουνελιού με 
χείλος σε χρωματική αντίθεση, 
250 ml, €9,99.

Άκης Πετρετζίκης, Το απόλυτο βιβλίο της νηστείας, 
εκδ. Ψυχογιός
Για τους πιστούς της χορτοφαγίας, για τους φανατικούς της νηστείας, για 
τους νοσταλγούς του κλασικού μαγειρευτού, για τους αυστηρούς των 
θαλασσινών, για τους λάτρεις των αλλαγών και των δοκιμών, για τους 
«προσέχω τη διατροφή μου», αλλά και για τους «δεν μπορώ χωρίς κρέας».

Αθήνα 200 χρόνια 200 κτίρια
Με αφορμή την επέτειο 200 ετών από την Ελληνική Επανάσταση, ο 
Όμιλος ΑΒΑΞ προχώρησε στην αποκλειστική χορηγία της έκδοσης του 
αρχιτεκτονικού λευκώματος με τίτλο «Αθήνα 200 χρόνια 200 κτίρια». Το 
πρωτότυπο αυτό λεύκωμα, που επιμελήθηκε ο αρχιτέκτονας Μανώλης 
Αναστασάκης και κυκλοφορεί σε ξεχωριστές εκδόσεις στα ελληνικά και 
στα αγγλικά, στόχο έχει να αναδείξει τον κτιριακό πλούτο της πρωτεύ-
ουσας του νεοελληνικού κράτους. Στις 330 σελίδες του φιλοξενούνται 
200 κτίρια ιδιαίτερου αρχιτεκτονικού ύφους που κατασκευάστηκαν στην 
Αθήνα από το 1821 έως το 2021.
Το λεύκωμα θα είναι διαθέσιμο στα τέλη Απριλίου στη διεύθυνση www.
gradreview.gr.
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ΒΙΟΓΡΑΦΙΕΣ 
ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΣΧΑ

 ΑΠΌ ΤΗΝ ΝΤΈΠΥ ΚΌΥΡΈΛΛΌΥ

Dan Morain, Με τον τρόπο της Καμά-
λα – Η ζωή και η πορεία της πρώτης 
γυναίκας αντιπροέδρου των ΗΠΑ, 
εκδ. Παπαδόπουλος

Κόρη δύο μεταναστών σε μια πολιτεία με φυλε-
τικούς διαχωρισμούς, η Κάμαλα Χάρις κατάφερε 
με τον δυναμισμό και την εργατικότητά της να 
γίνει η πρώτη μαύρη γυναίκα Γενική Εισαγγελέας 
στην ιστορία της Καλιφόρνιας. Επόμενοι σταθμοί: 
η Γερουσία, η στήριξη του Μπαράκ Ομπάμα (όταν 
ακόμα η υποψηφιότητά του για την προεδρία φαι-
νόταν να μην έχει καμία τύχη) και μια ολική επα-
ναφορά στην πολιτική ζωή των ΗΠΑ, αφού μετά 
την ανεπιτυχή δική της καμπάνια για την προεδρία 
πέτυχε με την πανέξυπνη παρασκηνιακή της στάση 
να λάβει την πολύτιμη υποψηφιότητα για το αξίωμα 
της αντιπροέδρου, δίπλα στον Τζο Μπάιντεν.
Ο Dan Morain, προσκεκλημένος ως επίσημος 
βιογράφος της Κάμαλα Χάρις στην ορκωμοσία 
της ως αντιπροέδρου των ΗΠΑ, σκιαγραφεί ένα 
απολύτως ρεαλιστικό πορτρέτο αυτής της δυνατής, 
εύστροφης, απαιτητικής, εργατικής, έξυπνης και 
πολυεπίπεδης γυναίκας. Παράλληλα με όλα αυτά, 
μας αποκαλύπτει τι κάνει η Κάμαλα μακριά από τα 
φώτα της δημοσιότητας: το πώς ερωτεύτηκε αργά 
στη ζωή της, πώς έγινε θετή μητέρα δύο παιδιών, 
πώς ενδιαφέρθηκε για τα λιγότερο γνωστά μέλη 
της ευρύτερης πολιτικής της οικογένειας που είναι 
μαζί της από παλιά.

Ιωάννης Β. Δασκαρόλης, Γενναίος 
Κολοκοτρώνης – Ό έφηβος οπλαρχηγός 
του 1821, εκδ. Παπαζήση
 
Ο Γενναίος Κολοκοτρώνης, ο έφηβος οπλαρχηγός 
του 1821, πήρε τα όπλα κατά των Τούρκων σε ηλικία 
μόλις 16 ετών, αμέσως μόλις ξέσπασε η Επανάσταση 
του 1821. Σε ηλικία 17 ετών, διακρίθηκε ως έφηβος 
οπλαρχηγός στις μάχες κατά της «Στρατιάς των Επτά 
Πασάδων» του Δράμαλη, συντελώντας στην κατα-
στροφή του μέχρι τότε μεγαλύτερου στρατεύματος 
εισβολής στη μακραίωνη ιστορία της Πελοποννήσου. 
Πολέμησε στο πλευρό του Καραϊσκάκη στην εκστρα-
τεία στο Φάληρο το 1827 και διακρίθηκε στις μάχες που 
προηγήθηκαν της καταστροφής στο Ανάλατο. Κατά την 
κρίσιμη περίοδο 1826-1827, μαζί με τον πατέρα του, 
πολέμαρχο Θεόδωρο Κολοκοτρώνη, τον Πλαπούτα και 
τον Νικηταρά, αντιμετώπισε με επιτυχία την εισβολή 
της στρατιάς του Ιμπραήμ και τους τουρκοπροσκυνη-
μένους, κρατώντας άσβεστη την επαναστατική φλόγα 
μέχρι τη ναυμαχία του Ναυαρίνου και την άφιξη του 
Καποδίστρια στην Ελλάδα. Όταν μάλιστα ανέλαβε τη δι-
ακυβέρνηση ο Καποδίστριας, στηρίχτηκε στον Γενναίο 
ως στρατιωτικό στυλοβάτη της κυβέρνησής του.
Έως σήμερα, δεν είχε γραφτεί μια πλήρης βιογραφία 
γι’ αυτόν τον έφηβο οπλαρχηγό, που μάλιστα αργότερα 
εξελίχθηκε σε πρωθυπουργό της Ελλάδας. Αυτή η 
εκπληκτική προσωπικότητα –πρότυπο για τη νεολαία 
της Ελλάδας ως πρόμαχος της ελευθερίας– είχε παρα-
μείνει ιστορικά στη σκιά της εκτυφλωτικής λάμψης του 
πατέρα του, που ήταν ο σημαντικότερος πρωταγωνι-
στής της Ελληνικής Επανάστασης.

Omid Scobie και Carolyn Durand, 
Finding Freedom – Βρίσκοντας την 
ελευθερία, εκδ. Χάρτινη Πόλη
 
Όταν τα νέα για το ειδύλλιο που είχε αρχίσει να 
αναπτύσσεται ανάμεσα σε έναν αγαπημένο Άγγλο 
πρίγκιπα και μια Αμερικανίδα ηθοποιό είδαν το 
φως της δημοσιότητας, προκάλεσαν αμέσως το 
παγκόσμιο ενδιαφέρον, αλλά και τη φρενίτιδα των 
διεθνών μέσων ενημέρωσης. Όσο όμως κι αν ο 
Δούκας και η Δούκισσα του Σάσεξ συνέχισαν να 
προσελκύουν το ενδιαφέρον του Τύπου – με τον 
αρραβώνα, τον γάμο και τη γέννηση του γιου τους, 
Άρτσι, καθώς και με την αναπάντεχη απόφασή 
τους να παραιτηθούν από τα βασιλικά τους καθή-
κοντα–, λίγοι είναι αυτοί που πραγματικά γνωρί-
ζουν την αληθινή ιστορία του Χάρι και της Μέγκαν. 
Το βιβλίο αποκαλύπτει άγνωστες λεπτομέρειες από 
την κοινή ζωή τους, διαλύοντας τις διάφορες φή-
μες και παρεξηγήσεις που ακολουθούν το ζευγάρι 
και στις δύο πλευρές του Ατλαντικού. Ως μέλη της 
επίλεκτης ομάδας δημοσιογράφων που καλύπτουν 
τις ειδήσεις για τη Βρετανική Βασιλική Οικογένεια 
και τις δραστηριότητές της, οι Omid Scobie και 
Carolyn Durand έχουν παρακολουθήσει από κοντά 
τη ζωή του νεαρού ζευγαριού όσο λίγοι.
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Woody Allen, Σχετικά με το 
τίποτα, εκδ. Ψυχογιός
 
Με τη μοναδική του ικανότητα να λέει 
ιστορίες, ο Γούντι Άλεν μάς γυρίζει πίσω 
στην παιδική του ηλικία στο Μπρούκλιν. 
Στα πρώτα χρόνια της αμερικανικής 
τηλεόρασης, όταν εργάστηκε ως ευθυ-
μογράφος σε τηλεοπτικές επιθεωρήσεις 
στο πλευρό θρυλικών μορφών, όπως 
ο Μελ Μπρουκς και ο Νιλ Σάιμον. Στα 
κλαμπ όπου εμφανιζόταν ως αυτο-
σχεδιαστικός κωμικός παλεύοντας να 
αναγνωριστεί το ταλέντο του και να βρει 
τον δρόμο προς την επιτυχία. Και ύστερα 
μας ταξιδεύει στον κόσμο των κινηματο-
γραφικών πλατό, όταν πλέον άρχισε να 
γυρίζει τις πρώτες του κωμωδίες («Ζη-
τείται εγκέφαλος για ληστεία», «Μπανά-
νες», «Τα πάντα γύρω από το σεξ»), και 
μας ξεναγεί στην εξηντάχρονη παραγω-
γικότατη καριέρα του στο σινεμά, από 
τις κλασικές ταινίες του («Ο νευρικός 
εραστής», «Μανχάταν», «Η Χάνα και οι 
αδελφές της») ως τις πιο πρόσφατες 
(«Μεσάνυχτα στο Παρίσι», «Μια βροχερή 
μέρα στη Νέα Υόρκη»). Παράλληλα μας 
μιλά για τους γάμους του, τους έρωτές 
του και τις διάσημες φιλίες του, για την 
τζαζ μουσική που αγαπά να παίζει, για 
τα βιβλία του και τα θεατρικά του έργα, 
ενώ μαθαίνουμε για τους δαίμονές του, 
τα λάθη και τις επιτυχίες του και για τους 
ανθρώπους που τον σημάδεψαν.

Πάκο Ιγνάσιο Τάιμπο II, 
Ερνέστο Γκεβάρα, γνωστός 
και ως Τσε, εκδ. Κέδρος
 
Ο διακεκριμένος Μεξικανός συγγρα-
φέας, ιστορικός και δημοσιογράφος 
Πάκο Ιγνάσιο Τάιμπο ΙΙ χρειάστηκε 
οκτώ χρόνια εντατικής έρευνας προ-
κειμένου να γράψει τη βιογραφία του 
Τσε Γκεβάρα. Για τη συγγραφή της, 
αξιοποίησε περισσότερες από 1.300 
διαφορετικές πηγές. Μεταξύ αυτών, 
τα προσωπικά ημερολόγια του Τσε 
από την εκστρατεία του στην Αφρι-
κή, καθώς και το ημερολόγιο της 
Βολιβίας. Με πλούσιο φωτογραφικό 
υλικό και κείμενα του ίδιου του Τσε 
(επιστολές, χειρόγραφες σημειώσεις, 
άρθρα, ποιήματα, ομιλίες, διαλέξεις, 
φράσεις του καταχωρισμένες από 
αξιόπιστους μάρτυρες), αρκετά από 
τα οποία ανέκδοτα, πρόκειται για την 
πληρέστερη βιογραφία του μεγάλου 
κομαντάντε που έχει μέχρι στιγμής 
εκδοθεί. Το έργο έχει μεταφραστεί 
σε περισσότερες από 10 γλώσσες και 
κυκλοφορεί σε περισσότερες από 20 
χώρες.

David Cannadine, Μάργκαρετ 
Θάτσερ – Η ζωή και η κληρο-
νομιά της, εκδ. Παπαδόπουλος
 
Ελάχιστοι σύγχρονοι πολιτικοί έχουν 
αφήσει τόσο έντονο το πολιτικό τους απο-
τύπωμα όσο η Μάργκαρετ Ρόμπερτς, η 
κόρη ενός παντοπώλη από το Γκράνθαμ, 
που έγινε η πρώτη γυναίκα πρωθυ-
πουργός του Ηνωμένου Βασιλείου και η 
μακροβιότερη Βρετανίδα πρωθυπουργός 
του 20ού αιώνα. Ο ακαδημαϊκός και 
ιστορικός David Cannadine εξιστορεί 
την προσωπική ιστορία και την πολιτική 
σταδιοδρομία μιας άφοβης γυναίκας, 
που κατάφερε να αναδυθεί, να αντισταθεί 
και να λάμψει μέσα σε ένα συντηρητικό 
κονκλάβιο ανδρών παλαιάς κοπής, μιας 
γυναίκας που πρόλαβε να ερωτευτεί 
και να πάρει διαζύγιο από την ιδέα της 
Ενωμένης Ευρώπης, μιας γυναίκας που 
–μπροστά στην απογοητευτική εικόνα του 
κόμματος των Τόρις εν έτει 2020– αποτε-
λεί παράδειγμα σταθερότητας. Με χάρη, 
χιούμορ και ιστορικό βάθος, ο Cannadine 
αναλύει τον αντίκτυπο των επίμαχων 
πολιτικών της, την προσωπική της φήμη 
και την πολιτική της κληρονομιά.
Το βιβλίο περιλαμβάνει χρονολόγιο και 
σύντομες περιγραφές για όλα τα σημα-
ντικά πρόσωπα και γεγονότα της εποχής 
και η ελληνική έκδοση έχει εμπλουτιστεί 
με επίμετρο της συγγραφέως Σώτης 
Τριανταφύλλου.

Αργυρώ Μαντόγλου, Τρι-
κυμίες παθών – Τα νεανικά 
χρόνια του Κοραή στο Άμ-
στερνταμ, εκδ. Κλειδάριθμος
 
Τον Ιούνιο του 1771 ένας νεαρός 
έμπορος αποπλέει με τον βοηθό του 
από το λιμάνι της Σμύρνης με προο-
ρισμό το κοσμοπολίτικο Άμστερνταμ, 
όπου θα αναλάβει τη διεύθυνση ενός 
εμπορικού συνεταιρισμού. Είναι ο 
23χρονος ∆ιαμαντής Κοραής, που 
πέρα από τις εμπορικές δραστηριότη-
τες θέλει απελπισμένα να ξεφύγει από 
τον ζυγό των Τούρκων, να αναπνεύσει 
τον αέρα της ελευθερίας και να καλλι-
εργήσει το πνεύμα του στη «φωτισμέ-
νη» Ευρώπη.
Ο ίδιος αργότερα θα πει: «Η νεότης 
μου εσαλεύετο από τρικυμίας παθών». 
Αυτά τα πάθη περιγράφονται σε τούτη 
τη μυθιστορηματική βιογραφία –μια 
εν πολλοίς άγνωστη αλλά σημαντι-
κή πτυχή της ζωής του Αδαμάντιου 
Κοραή–, η μεταμόρφωσή του από 
συνεσταλμένο Ανατολίτη σε γοητευτικό 
μποέμ κοσμοπολίτη, η έκθεσή του στις 
ριζοσπαστικές ιδέες λίγο πριν από το 
ξέσπασμα της Γαλλικής Επανάστασης, 
η επαφή του με σπουδαίους διανοού-
μενους, το πάθος του για μάθηση και η 
μύησή του στην τέχνη, στον έρωτα και 
στις απολαύσεις, αλλά και ο σκοτεινός 
εαυτός του, που θα αποκαλυφθεί όταν 
φτάσει στα έγκατα της θλίψης και στα 
όρια των αντοχών του.
Οι «Τρικυμίες παθών» είναι ταυ-
τόχρονα το άγνωστο πορτρέτο του 
νεαρού Κοραή, αυτό μιας πολύπλευ-
ρης προσωπικότητας, που βιώνει τη 
σύγκρουση ανάμεσα σε ό,τι του δίνεται 
και ό,τι φιλοδοξεί να γίνει. Με τους 
δισταγμούς, την τόλμη, την ευαισθησία, 
αλλά και το σπινθηροβόλο πνεύμα, 
ιδιότητες που έμελλε να συμβάλουν 
στην κατοπινή εξέλιξη του μεγάλου 
∆ασκάλου του Γένους.

Luke Jerod Kummer, Η Μπλε Περίοδος, εκδ. Κλειδάριθμος
 
Ένα ατμοσφαιρικό μυθιστόρημα για την τραγική ερωτική ιστορία που έφερε τον νεαρό 
Πάμπλο Πικάσο στο χείλος της καταστροφής και ταυτόχρονα άναψε την πρώτη σπίθα της 
δημιουργικής ιδιοφυΐας του. Με φόντο τη Βαρκελώνη και το Παρίσι, το ταξίδι που οδήγησε 
τον διάσημο ζωγράφο στο να εμπνευστεί τα εμβληματικά έργα της Μπλε Περιόδου του.
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