
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΤΜΒΟΤΛΟΙ ΔΠΙΥΔΙΡΉΔΩΝ 

 

«ΔΙΑΓΩΓΗ ΣΟ SUSHI,  

ΣΗΝ ΑΦΑΛΔΙΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ SUSHI 

KAI ΣΩΝ ΤΠΟΛΟΙΠΩΝ ΔΙΓΩΝ  ΣΟΤ» 



ΣΗ ΔΊΝΑΗ ΣΟ SUSHI;  

 
Σν ζνύζη είλαη παξαδνζηαθό θαγεηό θαη έρεη σο βάζε ην μπδάην ξύδη (ζάξη), ην νπνίν ζπλδπάδεηαη 

κε άιια πιηθά, πνπ απνθαινύληαη λέηα. πλήζσο απηά ηα άιια πιηθά είλαη ζαιαζζηλά θαη ςάξηα. 

Σν θξέαο ρσξίο ην ξύδη ιέγεηαη ζαζίκη (sashimi). Σν ζαζίκη είλαη θπξίσο από θξέαο ηόλνπ θαη 

ζνινκνύ. Σν ζνύζη ζεξβίξεηαη ζρεδόλ πάληα κε ζάιηζα ζόγηαο, γνπαζάκπη θαη ηδίληδεξ.  

   

Ο πξσηόηππνο ηύπνο ζνύζη, γλσζηόο θαη σο λάξε ζνύζη αλαπηύρζεθε πξώηα ζηε λνηηναλαηνιηθή 

Αζία, πεξίπνπ ηνλ 7ν αηώλα κ.Υ. θαη δηαδόζεθε κέρξη ηελ Ιαπσλία. Σν όλνκα ζνύζη πξνέξρεηαη 

από έλα αξρατθό γξακκαηηθό ηύπν πνπ ζήκεξα ρξεζηκνπνηείηαη κόλν γηα λα πεξηγξάςεη ην θαγεηό. 

νύζη θπξηνιεθηηθά ζεκαίλεη «κε μηλή γεύζε», αληηθαηνπηξίδνληαο ηηο απαξρέο ηνπ ζηα δπκσκέλα 

ζαιαζζηλά. Οη πξσηεΐλεο ησλ ςαξηώλ δηαιύνληαη ζε ακηλνμέα εμαηηίαο ηεο δύκσζεο. Η γεύζε ηνπο 

γίλεηαη μηλή θαη νπκάκη. Μηα παξαιιαγή απηήο ηεο κεζόδνπ εκθαλίζηεθε ην 15ν θαη 16ν αηώλα 

πνπ πεξηιάκβαλε ην πάζησκα ηνπ ςαξηνύ ρσξίο ξύδη. Απηέο νη δύν ηερληθέο απνηεινύλ ηε βάζε 

ηνπ ζεκεξηλνύ ζνύζη.  

ΗΣΟΡΗΑ   

 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%BF%CF%85%CE%B1%CF%83%CE%AC%CE%BC%CF%80%CE%B9&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%B6%CE%AF%CE%BD%CF%84%CE%B6%CE%B5%CF%81
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%BE%CE%AD%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CF%85%CE%BC%CE%AC%CE%BC%CE%B9


ΣΑ ΒΑΗΚΆ ΔΊΓΖ ΚΑΗ ΟΗ ΟΝΟΜΑΗΔ ΣΟΤ SUSHI:  

  Sushi: Απηνιεμί ζεκαίλεη «ξύδη κε μύδη» ην νπνίν 

επηθαιύπηεηαη κε σκό ή καξηλαξηζκέλν ςάξη, ζαιαζζηλά ή 

ιαραληθό. Γελ πξόθεηηαη κόλν γηα ξύδη κε σκό ςάξη όπσο 

αξθεηνί πηζηεύνπλ. 

 Maki: Δίλαη ην ξνιό sushi ζηελ πην απιή κνξθή ηνπ. Σν ξύδη 

ηπιίγεηαη από θύθηα (nori). 

 Inside-out: (ζαλ λα ιέκε ην κέζα γίλεηαη έμσ): Σν ξύδη εδώ 

είλαη ην εμσηεξηθό θνκκάηη ηνπ sushi, ζην νπνίν ηπιίγνληαη ηα 

ππόινηπα πιηθά, ελώ ζηε ζπλέρεηα δηαθνζκείηαη κε αβγνηάξαρν, 

ζνπζάκη θαη θινίδεο ηεκπνύξα. Δίλαη νπζηαζηηθά ην αλάπνδν 

ηνπ maki. Πην γλσζηά είλαη ηα California maki (ή california 

rolls) πνπ ζπλήζσο θηηάρλνληαη κε αβνθάλην, θαβνύξη ή ζνπξίκη 

θαη αγγνύξη. 

 Futomaki: παρύ ξνιό sushi κε δηάθνξεο γεκίζεηο. 

 Σemaki: Tν ζνύζη θώλνο, όπνπ ην ςάξη θαη ηα ππόινηπα 

πιηθά αλαδηπιώλνληαη κε ην nori ζε ζρήκα θώλνπ. 

 Hosomaki: ιεπηά ξνιά sushi κε κία κόλν γέκηζε, κε θύιια 

nori – δειαδή θύθηα- ζην εμσηεξηθό θαη ξύδη κε έλα ζπλήζσο 

ζπζηαηηθό ζηε γέκηζε 

  Nigiri: Δίλαη έλα ρνληξό νξζνγώλην “δάρηπιν” από ξύδη ην 

νπνίν θαιύπηεηαη κε σκό ή καξηλαξηζκέλν ςάξη, κε ιαραληθά 

θ.ά. 

 Sashimi: Δίλαη ιεπηνθνκκέλν θνκκάηη ςαξηνύ πνπ όκσο 

ζεξβίξεηαη ρσξίο ξύδη. 

 

 

 

 

 

 

http://www.olivemagazine.gr/%CF%87%CF%81%CE%AE%CF%83%CE%B9%CE%BC%CE%B1/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CF%87%CF%81%CE%AE%CF%83%CE%B9%CE%BC%CE%B1/%CF%8C%CF%83%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%AD%CF%80%CE%B5%CE%B9-%CE%BD%CE%B1-%CE%B3%CE%BD%CF%89%CF%81%CE%AF%CE%B6%CE%B5%CF%84%CE%B5-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CE%BD-%CF%84%CF%8C%CE%BD%CE%BF-%CE%BD/


ΗΓΗΣΖΣΑ ΣΟΤ  SHARI (ΡΤΕΗΟΌ) ΣΟ SUSHI ΚΑΗ ΣΑ ΔΗΓΖ ΣΟΤ 

     

   Σν Sushi μεθίλεζε σο ηξόπνο ζπληήξεζεο ησλ ςαξηώλ, πξηλ από ηέζζεξηο πεξίπνπ 

αηώλεο π.ρ. Σα ςάξηα πνπ έρνπλ ζπζθεπαζηεί κε ξύδη ππνβάιινληαη ζε δηεξγαζίεο 

δύκσζεο γηα έλα έηνο Η δύκσζε ζπκβαίλεη όηαλ ηα θηιηθά βαθηεξίδηα δηαζπνύλ 

ηνπο πδαηάλζξαθεο όπσο ηα άκπια πνπ βξίζθνληαη ζην ξύδη θαη ηα κεηαηξέπνπλ ζε 

νμύ. ε απηή ηελ πεξίπησζε, γαιαθηηθό νμύ. Η ζπζζώξεπζε νμένο θαζηζηά πην 

δύζθνιε ηελ αλάπηπμε επηβιαβώλ βαθηεξίσλ όπσο ε αιιαληίαζε. Πνπ ζεκαίλεη όηη 

δελ κπνξνύλ λα μεθηλήζνπλ λα κνιύλνπλ ή λα ραιάζνπλ ην θαγεηό. Σν ξύδη δελ 

ηξσγόηαλ ζε απηή ηελ πξώηκε κνξθή ζνύζη. Σν πέηαγαλ, ίζσο επεηδή ήηαλ 

κπαγηάηηθν ελόο έηνπο θαη ήηαλ γεκάην από ιαθηόδε κε μηλή γεύζε. Αιιά γξήγνξα 

κεηά κεξηθνύο αηώλεο νη άλζξσπνη άξρηζαλ λα απνθηνύλ κηα πξνηίκεζε γηα απηό θαη 

ην ζύγρξνλν ξύδη ζνύζη είλαη θαξπθεπκέλν κε μύδη γηα λα ηνπ δώζεη ηελ όμηλε 

γεύζε.  

Από ηελ αθκάδνπζα επνρή  Edo ηνπ 19νπ αηώλα, ην ζνύζη είρε γίλεη κηα δεκνθηιήο 

ηξνθή.  Σα ςάξηα κπνξνύλ λα ζεξβηξηζηνύλ εληειώο αθαηέξγαζηα, αλ θαη θάπνηα 

είδε όπσο ην ρέιη θαη ην ρηαπόδη εμαθνινπζνύλ λα ζεξβίξνληαη καγεηξεκέλα. Οη 

sushi chef ζην Κηόην θαη Ιαπσλία,  από ηα εθηά έηε ζπνπδώλ ηνπο ηα δύν ρξόληα από 

απηά ηα πεξλνύλ ζε ζπνπδέο κόλν γηα ην ξύδη. Σν ξύδη καξηλάξεηαη κε μύδη θαη 

δάραξε.  Μεξηθνί ζεθ πξνζζέηνπλ επίζεο έλα είδνο ζαιάζζηνπ θύθνπο πνπ 

νλνκάδεηαη kombu. Σν ίδην ην ξύδη πξέπεη λα είλαη ηέιεην. Όηαλ καγεηξεύεηαη, ζα 

πξέπεη λα θξαηηέηαη ζπκπαγέο ρσξίο λα είλαη έλα θνιιώδεο, γεκάην ράνο. Έλαο 

θόθθνο ξπδηνύ ζνύζη πεξηέρεη κηθξόθνθθνπο θνιιώδνπο ακύινπ όπσο ε 

ακπινπεθηίλε. Καηά ην καγείξεκα, πξέπεη  λα κελ ζπάζνπλ ηνπο κεκνλσκέλνπο 

θόθθνπο ηνπ ξπδηνύ. Κάηη ηέηνην ζα απειεπζέξσλε ην άκπιν, ην νπνίν ζα κπνξνύζε 

λα πξνθαιέζεη ην ιάζπσκα ησλ θόθθσλ. Δπηπιένλ, ζεσξείηαη αηζζεηηθά ζεκαληηθό 

γηα ηνπο θόθθνπο λα δηαηεξνύλ ην ζρήκα ηνπο. 



        Τπάξρνπλ ηα θύθηα. Σα πεξηηπιίγκαηα πνπ πεξηθιείνπλ ηηο ξνδέιεο ζνύζη είλαη έλα είδνο θύθηα πνπ νλνκάδεηαη nori, ελώ 

ην θνκπνύ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη κεξηθέο θνξέο γηα ην καξηλάξηζκα ηνπ ξπδηνύ είλαη κηα άιιε πνηθηιία από θύθηα. Σα θύθηα 

πεξηέρνπλ κηα ηεξάζηηα πνηθηιία ελώζεσλ γεύζεο, όπσο ε καλληηόιε, πνπ ηνπο δίλεη γιπθύηεηα θαη ην ηώδην θαη νη 

βξσκνθαηλόιεο πνπ ζπκβάιινπλ ζε κηα ζπγθεθξηκέλε γεύζε ηεο ζάιαζζαο. Αιιά ππάξρεη έλα αθόκε ζεκαληηθό 

ζπζηαηηθό. ηηο αξρέο ηνπ 20νπ αηώλα, ν ρεκηθόο θαη θαζεγεηήο Kikunae Ikeda θαζόηαλ ζε έλα δεζηό δείπλν. Ρώηεζε ηε 

ζύδπγό ηνπ ηη αθξηβώο ήηαλ ζηε ζνύπα πνπ ηελ έθαλε ηόζν λόζηηκε θαη άξρηζε λα κειεηάεη ηα θύθηα πνπ έβαδε γηα λα 

βειηηώζεη ηε γεύζε. Μεηά από ρξόληα έξεπλαο, αλαθάιπςε απηό πνπ ήδε γλώξηδε ε ζύδπγόο ηνπ θαη νη Ιάπσλεο κάγεηξεο 

δειαδή νηη ην Kombu δίλεη ζηα ηξόθηκα κηα λόζηηκε γεπζηηθόηεηα πνπ έρεη πεξηγξαθή από ηελ ηαπσληθή ιέμε umami. 

  

ΡΛΟ ΣΩΝ ΦΤΚΗΝ ΣΟ SUSHI ΚΑΗ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΆ ΑΤΣΝ  

 

         Απηή είλαη ε "πέκπηε γεύζε" κεηά από αικπξή, γιπθηά, μηλή θαη πηθξή. Καη κπόξεζε λα 

απνκνλώζεη ηελ έλσζε πνπ είλαη ππεύζπλε γηα ην umami: γινπηακηληθό. Σν γινπηακηθό κε 

ηε κνξθή γινπηακηληθνύ νμένο είλαη έλα ακηλνμύ, έλα από ηα είθνζη απαξαίηεηα ακηλνμέα 

ησλ πξσηεΐλώλ. Αιιά νη γιώζζεο καο έρνπλ επίζεο έλαλ ππνδνρέα γεύζεο γη 'απηό, θαη 

έηζη ην αληηιακβαλόκαζηε ζηα θξεαηηθά θαη ηπξηά. Η πξνζζήθε ελόο ηόληνο λαηξίνπ, όπσο 

απηό ζην επηηξαπέδην αιάηη, κεηαηξέπεη ην γινπηακηληθό ζε MSG δειαδή όμηλν 

γινπηακηληθό λάηξην. Σν MSG έρεη πάξεη άθζνλν δπζθήκεζε ζε εηηθέηεο ηξνθίκσλ θαη 

ηζηνζειίδεο πγείαο. Έρεη θαηεγνξεζεί γηα αιιεξγίεο θαη πνλνθεθάινπο όισλ ησλ εηδώλ. 

Αιιά επηζηεκνληθά ζηνηρεία γηα ηνπο ηζρπξηζκνύο απηνύο δελ έρνπλ πξνθύςεη.. 

Γλοσηαμινικό νάηριο 



ΆΛΣΑ ΓΗΑ 

           Η ζάιηζα ζόγηαο είλαη έλα πγξό δηάιπκα κε πνιύ ραξαθηεξηζηηθή, αικπξή γεύζε 

θαη ζθνύξν θαθέ ρξώκα. ηελ αξρηθή ηεο κνξθή  εκθαλίζηεθε πξηλ από πεξίπνπ 

2.500 ρξόληα ζηελ Κίλα θαη αξγόηεξα ε ρξήζε ηεο έγηλε γλσζηή ζηελ Ιαπσλία θαη 

από εθεί ζηνλ ππόινηπν θόζκν. ήκεξα, πνπ ε ζόγηα είλαη ε δεύηεξε κεγαιύηεξε 

θαιιηέξγεηα κεηά ην θαιακπόθη, ε εύρξεζηε ζάιηζα παξάγεηαη θαη εμάγεηαη ζε 

εθαηνκκύξηα ηόλνπο θπξίσο από ηελ Αζία θαη ηελ Ακεξηθή. Απνηειεί ην λνύκεξν 

έλα θαξύθεπκα γηα εθαηνληάδεο ζπληαγέο αλά ηελ πθήιην, ελώ ε ζπκππθλσκέλε 

λνζηηκηά ηεο δίλεη απζεληηθά εμσηηθή ρξνηά ζε θάζε θαγεηό πνπ ηελ πεξηέρεη. 

ΠΩ ΠΑΡΑΚΔΤΑΕΔΣΑΗ 

Η παξαδνζηαθή ζάιηζα παξάγεηαη από κείγκα ζηηαξηνύ θαη θαζνιηώλ ζόγηαο, λεξό, αιάηη ή δάραξε θαη θάπνηα έλδπκα πνπ βνεζνύλ ζηε 

δύκσζε. Τπάξρεη, σζηόζν, ζάιηζα ζόγηαο πνπ παξάγεηαη ηερλεηά, κε κηα ρεκηθή δηαδηθαζία, ηελ πδξόιπζε. Ο παξαδνζηαθόο ηξόπνο 

παξαγσγήο ηεο ζάιηζαο ζόγηαο είλαη δηαδηθαζία θπζηθήο δύκσζεο. Σα πξσηετλνύρα θαζόιηα ζόγηαο κνπιηάδνπλ ζε λεξό θαη ύζηεξα 

βξάδνληαη. Σν ζηηάξη ςήλεηαη θαη ζπλζιίβεηαη ζε κηθξόηεξα θνκκάηηα θαη έπεηηα ζόγηα θαη ζηηάξη αλακεηγλύνληαη. ε απηό ην κείγκα 

πξνζηίζεηαη θαιιηέξγεηα βαθηεξίσλ θαη μεθηλά ε δύκσζε. ην ζπγθεθξηκέλν ζηάδην πξνζηίζεηαη ην αιάηη. Από ηηο ζπλερείο ρεκηθέο 

αληηδξάζεηο ησλ ελδύκσλ (ηα νπνία δηαζπνύλ ηηο πξσηεΐλεο θαη ηα άκπια ζε ζάθραξα) ην κείγκα παίξλεη απηό ην ζθνύξν ρξώκα. Απηή ε 

θάζε κπνξεί λα δηαξθέζεη κέρξη θαη έμη κήλεο. Βαζηθό ξόιν ζηε δηαδηθαζία παίδεη ην θπζηθό πεξηβάιινλ (ζεξκνθξαζία θαη πγξαζία). 

ηηο βηνκεραλίεο, ν ηδαληθόο θαηξόο ξπζκίδεηαη ηερλεηά, κε δνρεία πνπ δηαηεξνύλ ζηαζεξά ηα επίπεδα ηεο ζεξκόηεηαο. Σν επόκελν ζηάδην 

ζηελ παξαγσγή είλαη ε εθαξκνγή πξέζαο, κέζα από ηελ νπνία δηαρσξίδνληαη ηα πγξά από ηα ζηεξεά κέξε ηνπ κείγκαηνο. Σα πγξά 

παζηεξηώλνληαη θαη έπεηηα ζπζθεπάδνληαη ζε κπνπθάιηα, ελώ ηα ζηεξεά κέξε νδεγνύληαη γηα παξαγσγή ππνπξντόλησλ, θπξίσο 

δσνηξνθώλ. 



Ο άιινο ηξόπνο παξαζθεπήο ηεο ζάιηζαο ζόγηαο είλαη ε ρεκηθή πδξόιπζε. Σν 

κείγκα θαζνιηώλ θαη ζηηαξηνύ βξάδεηαη κέζα ζε πδξνρισξηθό νμύ γηα πεξίπνπ 

20 ώξεο. Πξνζηίζεηαη αλζξαθηθό λάηξην, αλακεηγλύεηαη κε ελεξγό άλζξαθα θαη 

θηιηξάξεηαη. ην δηάιπκα απηό κπαίλνπλ ζπληεξεηηθά θαη πξόζζεηα, όπσο 

θαξακειόρξσκα, ζηξόπη γιπθόδεο, ηερλεηό άξσκα, αιάηη ή δάραξε, αλ 

πξόθεηηαη γηα γιπθηά ζάιηζα. Αλ θαη ε ζάιηζα ζόγηαο ε νπνία έρεη παξαρζεί 

κε θπζηθή δύκσζε ππεξέρεη ζε πνηόηεηα θαη γεύζε, πνιιέο λέεο βηνκεραλίεο 

έρνπλ ζηξαθεί ζηελ πδξόιπζε, ε νπνία δίλεη ην πιενλέθηεκα ηνπ ρξόλνπ θαη 

άξα καδηθόηεξε παξαγσγή, αθνύ ζπλνιηθά δηαξθεί 2 κέξεο, ελώ ε θπζηθή 

δύκσζε πεξηζζόηεξν από 5 κήλεο. Η εμέιημε ζηελ παξαζθεπή ηεο ιέγεηαη πσο 

είλαη κηα λέα δηαδηθαζία, ζπλδπαζκόο ησλ δύν πνπ εθαξκόδνληαη ζήκεξα, 

δειαδή δύκσζε θαη πδξόιπζε, ε νπνία έρεη σο απνηέιεζκα έλα πξντόλ 

αλώηεξεο πνηόηεηαο από απηά πνπ θηηάρλνληαη ακηγώο ηερλεηά. 

ΠΩ ΠΑΡΑΚΔΤΑΕΔΣΑΗ 

ΆΛΣΑ ΓΗΑ ΆΛΛΟ 

ΣΡΟΠΟ ΠΑΡΑΚΔΤΖ  



 Η Ιαπσλία κπνξεί θαη ππεξεθαλεύεηαη γηα ηελ παξαγσγή εμαηξεηηθήο πνηόηεηαο ζάιηζαο ζόγηαο. ε 

όιν ηνλ θόζκν ζεσξείηαη όλησο πσο ππεξέρεη, θπξίσο ράξε ζηε κεγαιύηεξε παξαγσγό εηαηξεία ηεο, 

ηελ Kikkoman, ε νπνία εθηόο από ηελ θιαζηθή ζπληαγή παξάγεη θαη ζάιηζα κε ιηγόηεξν αιάηη, 

ζάιηζα νξγαληθή από βηνινγηθή πξώηε ύιε, ζάιηζα ρσξίο γινπηέλε, ζάιηζα κόλν γηα ζνύζη θαη 

κηα ζάιηζα ειαθξηά θαη παιαησκέλε. 

 ηνλ θόζκν ππάξρνπλ πεξηζζόηεξνη από 15 ηύπνη ζάιηζαο, ελώ ζηελ Κίλα, πνπ δηεθδηθεί ηνλ ηίηιν 

ηεο γελέηεηξαο ηνπ αξηύκαηνο, ν βαζηθόο δηαρσξηζκόο είλαη ζθνύξα ή αλνηρηόρξσκε. 

 Η ζθνύξα (dark) έρεη σξηκάζεη πεξηζζόηεξν θαηξό, θάηη πνπ ηεο δίλεη ζρεδόλ καύξν ρξώκα· αθόκε, 

είλαη ιηγόηεξν αικπξή, ελώ πνιιέο θνξέο πεξηέρεη ζηξόπη κειάζαο, ην νπνίν ηελ θάλεη πην ππθλή 

ζηελ πθή. Πνιιέο θνξέο, νη ζθνύξεο είλαη παρύξξεπζηεο ζάιηζεο. 

 Από ηελ άιιε, ε αλνηρηόρξσκε (ή ειαθξηά) είλαη πην αικπξή θαη ξεπζηή ζαλ θξαζί. 

 Δθηόο από ηε γιπθηά ζάιηζα ζόγηαο ηεο Ιλδνλεζίαο, ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ καγεηξέκαηνο, όιεο νη άιιεο κπνξνύλ λα θαηαλαισζνύλ θαη σκέο, θαη καγεηξεκέλεο. 

 ηα κεγάια ζνύπεξ κάξθεη βξίζθνπκε ζάιηζα ζόγηαο θπξίσο από ηελ Κίλα θαη ηελ Ιαπσλία, ελώ ζε 

καγαδηά κε αζηαηηθά πξντόληα ε πνηθηιία είλαη κεγαιύηεξε. Δθεί καο δίλεηαη ε δπλαηόηεηα λα 

επηιέμνπκε αικπξή, ιηγόηεξν αικπξή ή γιπθηά, πην ππθλή ή πην ειαθξηά ζηελ πθή, βηνινγηθή ή 

ζπκβαηηθή, κε πξνέιεπζε από ηελ Σατβάλ, ηηο Φηιηππίλεο ή ηελ Σατιάλδε. 

 

ΓΝΩΡΗΕΑΣΔ ΓΗΑ ΣΖΝ ΆΛΣΑ ΓΗΑ;  



AΓΟΡΑΕΟΤΜΔ ΜΔ ΠΡΟΟΥΉ 

ηελ αγνξά ππάξρνπλ ηξία είδε ζάιηζαο ζόγηαο: 

 Ασηή ποσ προέρτεηαι από μεηαλλαγμένη ζόγια 

 Ασηή ποσ προέρτεηαι από μη μεηαλλαγμένη ζόγια 

 Ασηή ποσ προέρτεηαι από βιολογική ζόγια, η οποία σποτρεωηικά δεν είναι μεηαλλαγμένη. 

 

Από απηέο, θάπνηεο παξάγνληαη κε θπζηθή δύκσζε θαη άιιεο κε ρεκηθή πδξόιπζε. Πξνηηκάκε απηέο πνπ έρνπλ παξαρζεί κε θπζηθή 

δύκσζε, επεηδή είλαη αλώηεξεο ζηε γεύζε θαη ηελ πνηόηεηα.  Γηα λα ηηο μερσξίζνπκε ειέγρνπκε ηε ζπζθεπαζία· πξέπεη λα αλαγξάθεηαη 

«πξντόλ θπζηθήο δύκσζεο» ή, όπσο ην βξίζθνπκε ζηηο πεξηζζόηεξεο εηηθέηεο, «naturally brewed» ή «naturally fermented». 

 

Δπεηδή ε ζόγηα είλαη βαζηθό ππνθαηάζηαην πξσηεΐλεο θαη πξντόλ πςειήο αμίαο (ζξεπηηθήο θαη εκπνξηθήο), νη επηζηήκνλεο έδεημαλ κεγάιν 

ελδηαθέξνλ ώζηε λα επηιύζνπλ ηπρόλ πξνβιήκαηα ζηελ θαιιηέξγεηά ηεο. Γη’ απηόλ ην ιόγν ηελ ηξνπνπνίεζαλ γελεηηθά θαη ηελ έθαλαλ 

αλζεθηηθή ζε θπηνθάξκαθα. ηελ Ακεξηθή θαη ηελ Αζία επηηξέπεηαη ε θαιιηέξγεηα θαη ε ρξήζε ηεο, ελώ ζηελ Δπξώπε κόλν ε ρξήζε ηεο, 

κε ηνλ όξν λα αλαγξάθεηαη ζηελ εηηθέηα όηη πξόθεηηαη γηα κεηαιιαγκέλν πξντόλ. Ο γεληθόο θαλόλαο ιέεη πσο, όηαλ κεηαιιαγκέλα 

πξντόληα πεξηέρνληαη ζε ηξόθηκα ζε πνζόηεηα κεγαιύηεξε από 1%, ππνρξεσηηθά πξέπεη λα ππνδεηθλύεηαη ζηε ζπζθεπαζία. Αλ ζέινπκε λα 

είκαζηε ζίγνπξνη πσο δελ πξόθεηηαη γηα γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλν πξντόλ, ε ιύζε είλαη ε βηνινγηθή. Aπνθεύγνπκε όζεο πεξηέρνπλ πνιιά 

πξόζζεηα θαη ηερλεηά αξώκαηα 

                     



ηελ Διιάδα (αιιά θαη ζηελ Ιαπσλία) ζπλήζσο ε ζόο γνπαζάκπη θηηάρλεηαη κε 

ρξέλν ή αιιηώο αγξηνξάπαλν, κηαο θαη ε απζεληηθή ξίδα γνπαζάκπη είλαη 

εμαηξεηηθά ζπάληα. Σν ρξέλν, αλαπηύζζεηαη ηαρύηεξα θαη ε παξαγσγή ηνπ είλαη 

πνιύ πην θζελή, εμνύ θαη ε πξνηίκεζή ηνπ ελώ ην γεπζηηθό απνηέιεζκα είλαη 

παξόκνην.  

Υξήζηκα tips:  

* Σα θύιια ηνπ θπηνύ γνπαζάκπη είλαη επίζεο βξώζηκα. Μπνξνύλ λα 

θαηαλαισζνύλ σκά ζε ζαιάηεο, ηνπξζί ε αθόκε θαη ηεγαλεηά. 

* ηελ πξαγκαηηθόηεηα ηνπ γνπαζάκπη αθνύ ηξηθηεί ράλεη ηε γεύζε ηνπ έλα 

ηέηαξην κεηά. Γη΄απηό θαιό είλαη λα παξαζθεπάδνπκε ηε ζνο ιίγν πξηλ ηε 

ζεξβίξνπκε. 

ΓΟΤΑΆΜΠΗ (WASABI)  

         Πξόθεηηαη γηα κηα ξίδα ελόο γηαπσλέδηθνπ θπηνύ κε ηελ νλνκαζία "Wasabia Japonica", πνπ ζύκθσλα κε έξεπλεο έρεη αληηκηθξνβηαθέο 

θη αληηθιεγκνλώδεηο ηδηόηεηεο. Σν ζπλαληάκε ζε ζθόλε ή θξέζθν γηα ηελ παξαγσγή πάζηαο ή ζάιηζαο γνπαζάκπη, πνπ ζπλήζσο 

ζπλνδεύεη ην ζνύζη. Δίλαη εμαηξεηηθά θαπηεξό. Πνηά ε ζρέζε ηνπ κε ην ρξέλν όκσο;  

 

ΆΛΛΟ ΣΟ ΥΡΈΝΟ, ΆΛΛΟ ΣΟ ΓΟΤΑΆΜΠΗ;  

Ηδιόηηηες: Γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπ ηδηόηεηεο ρξεζηκνπνηείηαη ε ξίδα θαη ηα θύιια. Σν αηζέξην έιαην πνπ πεξηέρεη ην 

θπηό πεξηέρεη γιπθνζίδηα ηνπ ζηλαπέιαηνπ, ζηληγξίλε.  



ΣΗ ΔΊΝΑΗ ΣΟ ΥΡΔΟΝ;  

Σν θπηό ρξένλ έρεη έληνλε κπξσδηά θαη γεύζε θαη αθόκα θαη ην θόςηκν ηεο ξίδαο 

κπνξεί λα εξεζίζεη ηα κάηηα. εκαληηθά ζπζηαηηθά είλαη ην ζηλαπέιαην θαη νη 

γιπθνδίηεο ηνπ ζηλαπέιαηνπ, ηα θιαβνλνεηδή, ε αζπαξαγίλε θαη ε βηηακίλε C, ηα νπνία 

δξνπλ θπξίσο αληηκηθξνβηαθά θαη βαθηεξηνθηόλα. Η θαπηεξή γεύζε ηεο ξίδαο ηνπ 

ρξέλνπ νθείιεηαη ζηελ πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε ζηλαπέιαηα 

ΣΕΊΝΣΕΔΡ  

Σν ηδίληδεξ, γλσζηό θαη σο πηπεξόξηδα, είλαη ην κπαραξηθό πνπ πξνέξρεηαη από ηε ξίδα ηνπ 

θπηνύ Zingiber officinale. Υξεζηκνπνηείηαη εδώ θαη αηώλεο ζηε καγεηξηθή θαη ηε 

δαραξνπιαζηηθή ράξε ζηελ ηδηαίηεξε θαη ειαθξώο πηθάληηθε γεύζε ηνπ, αιιά θαη σο 

γηαηξνζόθη γηα πνηθίιεο ελνριήζεηο, όπσο νη πόλνη ζην ζώκα θαη ε λαπηία.  Σν ηδηληέξ 

απνηειεί έλα από ηα  ζπλνδεπηηθά θαη ζην sushi  

https://www.proionta-tis-fisis.com/?s=σινάπ
https://www.proionta-tis-fisis.com/?s=φλαβονοειδ
https://www.proionta-tis-fisis.com/?s=βιταμίνη+C
https://www.proionta-tis-fisis.com/?s=βιταμίνη+C
https://www.proionta-tis-fisis.com/?s=βιταμίνη+C


ΠΟΟ ΑΦΑΛH ΔΊΝΑΗ Ζ ΚΑΣΑΝΑΛΩΖ SUSHI;  

Anisakis simplex 
Σι είναι ο Anisakis simplex;   

Σα ηειεπηαία ρξόληα άξρηζε λα εμαπιώλεηαη νινέλα θαη πεξηζζόηεξν ζηελ Δπξώπε ε 

θαηαλάισζε σκώλ ςαξηώλ. ηα θαζαξά αλαηνιηθήο πξνέιεπζεο ζνύζη θαη ζαζίκη 

πξνζηέζεθαλ άιια δπηηθά εδέζκαηα, όπσο σκά θηιέηα ςαξηνύ, θαξπάηζν ζαιαζζηλώλ, 

θαπληζηό θαη καξηλαξηζκέλν ςάξη. Αλεμάξηεηα από ηηο δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο, ε 

θαηαλάισζε σκνύ ςαξηνύ παξνπζηάδεη κεγαιύηεξν θίλδπλν δειεηεξηάζεσλ ή κνιύλζεσλ, 

κε ηηο ζπλεπαθόινπζεο γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. Ο κεγαιύηεξνο θίλδπλνο πνπ ζπλδέεηαη 

κε ηελ θαηαλάισζε σκνύ ςαξηνύ αθνξά ην εληεξηθό παξάζηην Anisakis, ην νπνίν βξίζθεηαη 

ζπλήζσο ζην ζηνκάρη ησλ κεγάισλ ζαιάζζησλ ζειαζηηθώλ. Σα απγά ηνπ Anisakis 

απνβάιινληαη κε ηα θόπξαλα απηώλ ησλ δώσλ ζην λεξό ηεο ζάιαζζαο θαη αθνκνηώλνληαη 

από ηα κηθξά πιαγθηνληθά νζηξαθόδεξκα, ηα νπνία απνηεινύλ ηνλ πξώην ελδηάκεζν 

μεληζηή θαη κε ηε ζεηξά ηνπο ρξεζηκεύνπλ σο ηξνθή ςαξηώλ όπσο νη γάδνη, νη ζαξδέιεο, νη 

ζνινκνί, ηα ζθνπκπξηά, νη κπαθαιηάξνη, νη γαύξνη ή καιάθηα. ηα ςάξηα απηά, νη 

πξνλύκθεο κεηαλαζηεύνπλ από ην γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα ζηηο κπτθέο κάδεο. 

 Ο άλζξσπνο κπνξεί λα κνιπλζεί ηπραία από ηηο πξνλύκθεο ηνπ Anisakis simplex 

θαηαλαιώλνληαο σκό ή όρη θαιά καγεηξεκέλν ςάξη, εάλ απηό έρεη κνιπλζεί. Η κόιπλζε 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα κε πόλνπο ζηελ θνηιηαθή ρώξα, 

δηάξξνηεο, λαπηία, εκέηνπο θαη, ζε ηδηαίηεξα ζνβαξέο πεξηπηώζεηο, δηάηξεζε ζηνκάρνπ θαη 

εληέξνπ.  



Anisakis simplex 

Σι είναι ο Anisakis simplex;   

Ο άλζξσπνο κπνξεί λα κνιπλζεί ηπραία από ηηο πξνλύκθεο ηνπ Anisakis simplex 

θαηαλαιώλνληαο σκό ή όρη θαιά καγεηξεκέλν ςάξη, εάλ απηό έρεη κνιπλζεί. Η κόιπλζε 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα κε πόλνπο ζηελ θνηιηαθή ρώξα, 

δηάξξνηεο, λαπηία, εκέηνπο θαη, ζε ηδηαίηεξα ζνβαξέο πεξηπηώζεηο, δηάηξεζε ζηνκάρνπ 

θαη εληέξνπ.  

Σα ζπκπηώκαηα εθδειώλνληαη ζπλήζσο ιίγεο ώξεο κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπ 

κνιπζκέλνπ ςαξηνύ.  

Γηα ηελ απνθπγή ησλ δειεηεξηάζεσλ, ε λνκνζεζία πξνβιέπεη γηα ηνπο εζηηάηνξεο πνπ 

ζεξβίξνπλ καγεηξεκέλν ή σκό ςάξη ζηα θαηαζηήκαηά ηνπο νξηζκέλα κέηξα πξόιεςεο 

πνπ πξέπεη λα ηεξνύληαη θαη, εηδηθόηεξα, ηνλ εθζπιαρληζκό ηνπ ςαξηνύ όζν ην δπλαηόλ 

λσξίηεξα κεηά ηελ αιίεπζε, πξνθεηκέλνπ λα απνθεύγεηαη ε κεηαλάζηεπζε ησλ 

παξαζίησλ ζηε ζάξθα∙ ηνλ πξνζεθηηθό έιεγρν ηεο ζάξθαο θαηά ηελ θνπή, πξνθεηκέλνπ 

λα εληνπίδεηαη ε ελδερόκελε παξνπζία πξνλπκθώλ∙ ην καγείξεκα ηνπ ςαξηνύ ζε 

ζεξκνθξαζία ηνπιάρηζηνλ 65°C ζε όια ηα κέξε ηνπ θαη ηνπιάρηζηνλ επί 10 ιεπηά∙ ζε 

πεξίπησζε δηαηήξεζεο ηνπ ςαξηνύ, ηελ θαηάςπμή ηνπ ζε ζεξκνθξαζίεο θάησ ησλ -20°C 

ηνπιάρηζηνλ επί 24 ώξεο∙ ηελ απνθπγή ηεο θαηαλάισζεο γαύξνπ καξηλάηνπ εάλ δελ 

έρεη θαηαςπρζεί πξώηα. 



ΤΜΠΔΡΑΜΑ 

πκπεξαζκαηηθά ε θαηαλάισζε σκώλ ή ζρεδόλ σκώλ αιηεπκάησλ θαη πξντόλησλ sushi  ζα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνύληαη 

εθόζνλ νη ηξόπνη πξόιεςεο ηνπ Anisakis simplex πνπ βάζε λνκνζεζίαο νξίδνληαη λα ηεξνύληαη απζηεξά.  Ωο πξνο ηνπο 

θαλόλεο πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο ηξνθίκσλ ζα πξέπεη λα  ηεξνύληαη  πην απζηεξή θαλόλεο ζε ηέηνηεο πεξηπηώζεηο  γηα ηελ 

επηζπκεηή απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ ζηόρνπ.    

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ  
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