
Áðü ôç äåêáåôßá ôïõ ‘80
ïðüôå åìöáíßóôçêáí ôá
ðñþôá «Ýèíéê» åóôéáôü-
ñéá Ý÷åé êõëÞóåé ðïëý íå-
ñü óôï áõëÜêé. ÓÞìåñá
ðëÝïí ïé îÝíåò êïõæßíåò
ìå ôç ìåãÜëç ðïéêéëßá
ãåýóåùí, Ý÷ïõí ãßíåé êïì-
ìÜôé ôçò äéáôñïöéêÞò
êïõëôïýñáò ìáò. 

Å
êôüò áðü ôá åêáôïíôÜ-
äåò åóôéáôüñéá ìå «å-
èíéêü» ðñïóáíáôïëé-

óìü ðïõ îåöõôñþíïõí óáí ìá-
íéôÜñéá óôéò ìåãÜëåò ðüëåéò, ïé
Åëëçíåò óõìðåñéëáìâÜíïõí
ðëÝïí ðïëëÝò îÝíåò óõíôáãÝò
óôï ôñáðÝæé ôïõò, áöïý õëéêÜ
áêüìá êáé ãéá ôï ðéï åîåæçôç-
ìÝíï ðéÜôï õðÜñ÷ïõí ðëÝïí óå
áöèïíßá óôçí áãïñÜ.

ÊáôÜ ôçí Ýîïäü óáò óå éôáëé-
êü åóôéáôüñéï ðñïóÝîôå ôá
ðéÜôá ìå æõìáñéêÜ, åéäéêÜ êÜ-
ðïéá ìå ëéðáñÝò óÜëôóåò, ãéáôß
ìðïñåß íá ðåñéÝ÷ïõí Ýùò êáé
800 èåñìßäåò. 

ÁõôÞ ç ãåõóôéêÞ... ðïëõ÷ñù-
ìßá ìðïñåß íá õðüó÷åôáé ìïíá-
äéêÝò åìðåéñßåò óôïõò êáëïöá-
ãÜäåò, ôçí ßäéá þñá üìùò ôá
ðá÷õíôéêÜ õëéêÜ ðïõ ÷ñçóéìï-
ðïéïýíôáé ãéá ôçí ðáñáóêåõÞ
«Ýèíéê» åäåóìÜôùí (ëéðáñÝò
óÜëôóåò, ìåãÜëåò ðïóüôçôåò á-
ðü áëÜôé, æÜ÷áñç ê.Ü.) Þ ï «å-
êñçêôéêüò» óõíäõáóìüò ôïõò
åßíáé óå èÝóç íá «ôñåëÜíïõí»
ôïí èåñìéäïìåôñçôÞ. 

Óõíåðþò, ãéá íá áðïëáýóåôå
ôïõ... êüóìïõ ôéò ãåýóåéò ÷ùñßò
ôïí öüâï ôùí åðéðëÝïí êéëþí,
áñêåß íá ãíùñßæåôå ôïõò èåñ-
ìéäéêïýò êéíäýíïõò ðïõ êñý-
âïõí ïñéóìÝíá äçìïöéëÞ ðéÜ-
ôá, ðñïóôáôåýïíôáò Ýôóé ôüóï
ôç óéëïõÝôá üóï êáé ôçí õãåßá
óáò.

ÉÔÁËÉÊÇ
Ç åðéëïãÞ ôçò éôáëéêÞò êïõ-

æßíáò ãéá ãåýìá åêôüò óðéôéïý
ìðïñåß íá åßíáé åßôå ç êáëýôå-
ñç äõíáôÞ Þ ç ÷åéñüôåñç ðïõ
èá ìðïñïýóå êÜðïéïò íá êÜ-
íåé. Ç éôáëéêÞ êïõæßíá Ý÷åé
ðïëëÜ ðéÜôá ìå ëßãåò èåñìßäåò,
áëëÜ êáé êÜðïéá áðü ôá ðéï
èåñìéäïöüñá ðéÜôá ðïõ ìðï-
ñåß íá âñåé êÜðïéïò óå åóôéá-
ôüñéï. Ïé Éôáëïß áãáðïýí ôá
ëá÷áíéêÜ êáé ôá èáëáóóéíÜ,
ôñüöéìá ìå õøçëÞ èåñìéäéêÞ
áîßá, áñêåß íá ìçí ðáñá-
óêåõÜæïíôáé ìå ìåãÜëåò ðïóü-
ôçôåò ëéðáñþí êáé êõñßùò ëá-
äéïý. 

Äõóôõ÷þò, åíþ ôï éôáëéêü
óðéôéêü öáãçôü äåí ðáñá-
óêåõÜæåôáé, óõíÞèùò, ìå ìåãÜ-
ëåò ðïóüôçôåò ëéðáñþí, ôá éôá-
ëéêÜ åóôéáôüñéá ôåßíïõí íá
÷ñçóéìïðïéïýí ðïëý ëÜäé Þ
âïýôõñï óôï ìáãåßñåìá ôùí
ôñïößìùí, ðñïóðáèþíôáò íá
êÜíïõí ôá ðéÜôá ôïõò üóï ðéï
åëêõóôéêÜ ãßíåôáé. 

ÅðéðëÝïí, ôá ðéÜôá ìå æõìá-
ñéêÜ, åéäéêÜ ìå êÜðïéá ëéðáñÞ
óÜëôóá, ìðïñåß íá ðåñéÝ÷ïõí
êáé 800 èåñìßäåò. 

Ôá ôõñéÜ åßíáé ìßá ðïëý óõ-
íçèéóìÝíç åðéëïãÞ óôá éôáëéêÜ
åóôéáôüñéá. ÊÜðïéá áðü ôá é-
ôáëéêÜ ôõñéÜ, üðùò ç ðáñìåæÜ-
íá, ìðïñåß íá ðåñéÝ÷ïõí ðÜíù
áðü 35% ëßðïò, ìå áðïôÝëå-
óìá íá ðñïóëáìâÜíïíôáé ðïë-
ëÝò èåñìßäåò áðü ïñåêôéêÜ Þ
óõíïäåõôéêÜ ðéÜôùí. 

Ïé êáëýôåñåò åðéëïãÝò óå é-
ôáëéêÜ åóôéáôüñéá óõíïøßæï-
íôáé óôéò óáëÜôåò êáé óôá an-
tipasto ëá÷áíéêþí, ÷ùñßò ëéðá-
ñÝò óïò, óå øçôÜ èáëáóóéíÜ
êáé óå êÜðïéåò áðëÝò ìáêáñï-
íÜäåò óå ìéêñÝò ìåñßäåò. 

ÅîáéñåôéêÝò åðéëïãÝò
Óå éôáëéêÜ åóôéáôüñéá ìðï-

ñåß êáíåßò íá âñåé êáé åîáéñå-
ôéêÝò äéáôñïöéêÝò åðéëïãÝò
øçôþí öéëÝôùí êñåáôéêþí. Óå
êÜèå ðåñßðôùóç, ðñïôéìÞóôå
Ýíá øçôü öéëÝôï êïôüðïõëïõ,
øáñéïý Þ ìïó÷áñéïý ðëáéóéù-
ìÝíï ìå ëá÷áíéêÜ. ÔÝëïò, ðñï-
ôéìÞóôå óïýðåò ëá÷áíéêþí áðü
ôõñéÜ óáí ïñåêôéêÜ. 

ÁíôéèÝôùò, ïé ìåñßäåò ðñïò
áðïöõãÞí åßíáé: öéëÝôá êáé
óðáããÝôé ìå ðáñìåæÜíá êáé
Üëëá ôõñéÜ, ðßôóá, ëáæÜíéá,
êáñìðïíÜñá, ôïñôåëßíéá, êá-
íåëëüíéá, äéÜöïñá ðéÜôá ìå
êñÝìá ãÜëáêôïò, ðéÜôá ìå éôá-
ëéêÜ áëëáíôéêÜ êáé ëïõêÜíéêá,
êáèþò êáé ôçãáíçôÜ èáëáóóé-
íÜ êáé ðáôÜôåò. 

Ðñïóï÷Þ ÷ñåéÜæåôáé êáé
óôçí õðåñêáôáíÜëùóç êñá-
óéïý, êáèþò óõíÞèùò ôï êáëü
éôáëéêü öáãçôü óõíïäåýåôáé
ìå áõôü. Åíá ðïôÞñé êñáóéïý
(100 ml) ðåñéÝ÷åé 100-120 èåñ-
ìßäåò, ìå ôï êüêêéíï íá ðëåï-
íåêôåß áðü Üðïøç õãéåéíÞò
äéáôñïöÞò ëüãù ôçò åõåñãåôé-
êÞò ôïõ åðßäñáóçò óôçí êáñ-
äéáããåéáêÞ õãåßá. 

ÊÉÍÅÆÉÊÇ
Ôá êéíÝæéêá åóôéáôüñéá óôç

÷þñá ìáò, áëëÜ êáé ðáãêïóìß-
ùò, ãíùñßæïõí ìåãÜëç Üíèçóç
êáé âñßóêïíôáé õøçëÜ óôéò
ðñïôéìÞóåéò ãéá Ýíá ðïéïôéêü

ãåýìá åêôüò óðéôéïý. ÅðéðëÝ-
ïí, ïé ðåñéóóüôåñïé ðéóôåýïõí
üôé ç êéíÝæéêç êïõæßíá, ëüãù
ôïõ ìéêñïý ìåãÝèïõò ôùí ìåñß-
äùí, ôçò ÷ñÞóçò ëá÷áíéêþí
êáé ñõæéïý óå üëá ôá ðéÜôá êáé
ôùí ìéêñþí ðïóïôÞôùí êñÝá-
ôïò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé, åß-
íáé éäáíéêÞ åðéëïãÞ ãéá ó÷åôé-
êÜ äéáéôçôéêü ãåýìá. 

Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ôï êé-
íÝæéêï öáãçôü åßíáé Ýíáò óõí-
äõáóìüò ãëõêþí êáé áëìõñþí

ãåýóåùí êáé óõíåðþò êáôÜ ôçí
ðáñáóêåõÞ ôùí ðéÜôùí ÷ñçóé-
ìïðïéïýíôáé ìåãÜëåò ðïóüôç-
ôåò æÜ÷áñçò êáé áëáôéïý. Ìéá
ìåñßäá áðü âñáóìÝíá noodles
Þ øçôÜ ëá÷áíéêÜ ìðïñåß íá
ðåñéÝ÷åé üóï áëÜôé ðåñéÝ÷åé
êáé ìßá ìÝôñéá ðßôóá (ðåñßðïõ
2.000 mg áëáôéïý). ÅðéðëÝïí,
üëá ôá ðéÜôá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí
óïò êüêêéíç Þ ëåõêÞ, óõíÞèùò,
ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÜ ëéðáñÜ (æùé-
êÜ Þ öõôéêÜ), óå ðïóüôçôåò á-

ðü 60-80 ãñ. ëßðïõò. 
Óõíåðþò, ôï êéíÝæéêï öáãçôü

äåí áðïôåëåß ôçí êáëýôåñç ëý-
óç ãéá äéáéôçôéêÜ ðéÜôá. Ðáñ’
üëá áõôÜ, õðÜñ÷ïõí óõóôÜóåéò
ðïõ áí ôéò áêïëïõèÞóïõìå, ïé
èåñìßäåò ðïõ èá ðñïóëÜâïõìå
äåí èá åßíáé ôüóåò ðïëëÝò. 

Êáôáñ÷Þí, áðïöýãåôå üëá ôá
ôçãáíçôÜ (óõíÞèùò óå âïýôõ-
ñï) ðéÜôá, üðùò ôï ôçãáíçôü
ñýæé, ôá ôçãáíéôÜ ëá÷áíéêÜ êáé
ôá ôçãáíçôÜ êñåáôéêÜ. Ðñïôé-
ìÞóôå øçôÜ Þ âñáóôÜ ëá÷áíéêÜ
êáé âñáóôü ñýæé Þ noodles. Óôï
êõñßùò óáò ðéÜôï ðñïôéìÞóôå
êñÝáò ÷áìçëü óå ëéðáñÜ, üðùò
êïôüðïõëï, ðÜðéá, öéëÝôï ìï-
ó÷áñéïý êáé áðïöýãåôå üóï
ìðïñåßôå ôçí ðá÷õíôéêÞ óïò. 

Ôá ðéÜôá ðñïò áðïöõãÞí åßíáé:
Ôçãáíçôü ñýæé. 
Orange crispy beef. 
Szechuan shrimp. 
ÔçãáíçôÜ rolls áâãïý. 
ÐéÜôá ìå ÷ïéñéíü êñÝáò. 
ÐéÜôá ìå ãëõêÝò óïò. 
Lo Mein. 
Cho Mein. 
ÊéíÝæéêá Spare ribs. 
ÔçãáíçôÝò ôÜñôåò. 
Spring Rolls. 

Ï Êüóìïò 25FRIDAY 23 OCTOBER 2009ÅÐÉÊÁÉÑÏÔÇÔÅÓ

13124

Êïõæßíåò ìå ôïõ... êüóìïõ ôéò èåñìßäåò 
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