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Η επιθυμία για να ζήσουμε ένα καλύτερο παρόν είναι η κινητήριος δύναμη που μας κάνει 
να προσπαθούμε κάθε μέρα για να το αποκτήσουμε. Πόσοι ανθρώποι που είχαν την τύχη 
να βρουν την ιδανική δουλειά, βρέθηκαν σε ελάχιστους μήνες χωρίς εκείνη, αναγκασμένοι 
να ξεκινήσουν από το μηδέν; Πόσοι σταμάτησαν από τις δουλειές τους, γιατί η εταιρεία που 
δούλευαν ξαφνικά πτώχευσε και έπρεπε να βρουν κάτι άλλο για να θρέψουν την οικογένειά 
τους; Πάρα πολλοί είναι η απάντηση και στις δύο ερωτήσεις. Πάρα πολλοί έκαναν και θα 
κάνουν, όπως και εμείς άλλωστε, νέες αρχές στην ζωή τους μέχρι να φτάσουν στο τέρμα 
που οι ίδιοι μέσα τους έχουν ορίσει. 

opinion

Live your 
dream in 
Greece
Ένα όνειρο που έγινε εφιάλτης εν μέσω κρίσης

Κείμενο: Χαράλαμπος Πατάκος
photo: Shutterstock

Εδώ στην Ελλάδα έχουμε το δικό μας American Dream. Μόνο που 
ονομάζεται Greek Dream και δεν προϋποθέτει σπίτι, σκυλί και οικογένεια. 
Το όνειρο του Έλληνα είναι να πληρώνεται για να κάθεται. Δυστυχώς για 
όλους μας, αυτό το όνειρο είναι πλέον πολύ μακρινό.  

Στο άγνωστο με βάρκα την 
ελπίδα
Πάρε παράδειγμα τον εαυτό σου. Πόσες 
φορές έχεις κάνει νέα αρχή σε μία 
καινούργια εταιρεία και ενώ δουλεύεις, 
έχεις στο πίσω μέρος του εγκεφάλου σου 
να σε τυραννάει μια σκέψη: “λες αύριο 
να μείνω κι γω από δουλειά;” Κάποτε 
έπαιρνες σύνταξη από την ίδια εταιρία που 
σε προσλάμβανε. Σήμερα είναι μετρημένες 
αυτές οι εταιρείες καθώς ο εταιρικός μέσος 
όρος ζωής είναι τα δέκα χρόνια.
“Στα 20 σου δουλεύεις, στα 30 φτιάχνεις 
και στα 40 έχεις. Δεν δούλεψες, δεν 
έφτιαξες, δεν θα έχεις”. Σωστή και σοφή η 
παροιμία. Γιατί δουλειές σήμερα υπάρχουν. 
Φτάνει να δει κάποιος τις αγγελίες των 
εφημερίδων για να καταλάβει τη ζήτηση από 

Η Νέα Βελτιωμένη Σύνθεση της MBC Retinol-A κάνει αμέσως τη διαφορά. 
Η «Τρίπλεξ Θρεπτική & Αντιγηραντική Φόρμουλα», που προστέθηκε στη 
σύνθεση και προσφέρει ακόμα πιο εντυπωσιακά αποτελέσματα είναι 
το διαβατήριό σου στην αιώνια νεότητα του δέρματος. Με τη μοναδική 
της σύνθεση πετυχαίνει 1) μείωση των ρυτίδων, 2) αντιμετώπιση τυχόν 
σημαδιών φωτογήρανσης, 3) λάμψη και σύσφιξη. Τα αποτελέσματα γίνονται 
ορατά από το πρώτο κιόλας βαζάκι. Γι’ αυτό άλλωστε εδώ και 20 χρόνια, 
εκατοντάδες χιλιάδες καταναλωτές παραμένουν πιστοί στη “Σουηδική 
Retinol-A”.

Η αναγνωρισμένη από το Σουηδικό Υπουργείο Υγείας, την Ευρωπαϊκή Ένωση 
και τον Ε.Ο.Φ. “Σουηδική Retinol-A” σου είναι απλά απαραίτητη. Γιατί 
το δέρμα δέχεται καθημερινά την «επίθεση» εξωτερικών και εσωτερικών 
παραγόντων από το περιβάλλον και το πέρασμα του χρόνου. Δημιουργούνται 
ελεύθερες ρίζες και φωτογήρανση που καταστρέφουν τον συνδετικό ιστό του 
δέρματος, φέρνοντας χαλάρωση, μειωμένη κυτταρική ανανέωση και ρυτίδες. 
Έτσι, δημιουργείται η ανάγκη μιας κρέμας που να λειτουργεί ως 24-ωρη 
«ασπίδα» του δέρματος, ενάντια στα σημάδια του χρόνου. Η «Σουηδική 
Retinol-A» βοηθάει την ίδια την επιδερμίδα να παράγει αυξημένες ποσότητες 
κολαγόνου και ελαστίνης, με αποτελέσματα να μειώνονται σταδιακά οι 
ρυτίδες και η χαλάρωση.

Μακροχρόνιες έρευνες σπουδαίων επιστημόνων οδήγησαν στην εφεύρεση 
της αυθεντικής “Σουδικής Retinol-A”. Με ιστορία 20 ετών στη χώρα μας, 
η Σουηδική επιστημονική αντιγηραντική κρέμα MBC Retinol-A, είναι η 
γνήσια κρέμα Retinol, που ήρθε πρώτη στην Ελλάδα και έκανε θραύση. 
Βασίζεται στον τέλειο συνδυασμό 5 στοιχείων καθαρής Ρετινόλης μαζί με 
ένα σύμπλεγμα τρίων από τα πιο δραστικά οξέα φρούτων και βιταμίνης Ε. 
Στη ΝΕΑ ΣΥΝΘΕΣΗ, προσθέσαμε μάλιστα και φωσφολιπίδια που επιφέρουν 
μέγιστη διείσδυση και δρούν κατευθείαν στο χώριο της επιδερμίδας. Η 
“Σουδική Retinol-A” αποτελεί αναμφίβολα την πιο σημαντική επιστημονική 
ανακάλυψη της Κοσμετολογίας τις τελευταίες δύο δεκαετίες.

Η κρέμα που γιορτάζει το παρελθόν σου

ΠΡΟΣΦΟΡΑ (Ισχύει έως 30 Απριλίου 2010)

50% έκπτωση στην πρώτη σας αγορά. Σας προσφέρουμε το 
πρώτο βαζάκι MBC RETINOL-A στη μισή τιμή. 
ΜΟΝΟ € 30* 
*Συν 5€ για τα έξοδα αποστολής με ταχυδρομείο ή  7€ με κούριερ

Για παραγγελίες

Μερλο Ελλάς
Λ. Ποσειδώνος 80 (2ος όροφος)
Γλυφάδα
Τηλ.: 210-9681318

*Οι φωτογραφίες αποτελούν σήμα γνησιότητας των 
αποτελεσμάτων της αντιγηραντικής κρέμας MBC Retinol-A και 
είναι κατοχυρωμένες στις επίσημες αρμόδιες των Σουηδικές 
Αρχές.

Πριν

Μετά από 11 μήνες χρήση*

MBC Σουηδική Retinol-A
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τις εταιρείες. Τα λεφτά που δίνουν σίγουρα δεν είναι 
αυτά που θα ήθελες, αλλά ποιος επιχειρηματίας 
δεν θέλει να βγάζει περισσότερα; Έτσι πρέπει να 
βλέπουμε τους εαυτούς μας, σαν επιχειρηματίες. 
Να δουλεύουμε συνέχεια, χωρίς να περιμένουμε 
αιώνια το “ελληνικό όνειρο” και όχι να περιμένουμε 
το όνειρο του Έλληνα, που είναι να κάθεται και να 
πληρώνεται. Πρέπει να βρίσκεσαι πολύ ψηλά στην 
ιεραρχία μιας εταιρείας (ή ακόμα και να σου ανήκει) 
για να πληρώνεσαι χωρίς να κάνεις απολύτως 
τίποτα.
“Ξυπνάω κάθε μέρα για να κερδίσω” συνήθιζε να 
λέει ο Αριστοτέλης Ωνάσης και κατάφερε όλος ο 
κόσμος να μιλάει γι’αυτόν. Τέτοια παραδείγματα 
πετυχημένων ανθρώπων υπάρχουν πολλά και δεν 
χρειάζεται φυσικά να γίνεις εσύ ο νέος Ωνάσης 
για να είσαι επιτυχημένος. Αρκεί να προσπαθήσεις 
γι’ αυτό που θέλεις και το ταμείο που θα  κάνεις, 
όταν πεις εσύ τέλος στην προσπάθεια. Για να 
είσαι ικανοποιημένος μέσα σου ανεξάρτητα με τα 
μηδενικά του τραπεζικού σου λογαριασμού.

opinion

Οι μεγάλες προσδοκίες θέλουν και μεγάλες θυσίες
Η προσδοκία είναι η μαγικότερη λέξη που έχει ο άνθρωπος στη ζωή του. Προσδοκίες απο 
τη σχέση που έχει, απο τη δουλειά που κάνει, απο τους στόχους που έχει θέσει ο ίδιος για 
τον εαυτό του. Για να επιτύχεις όμως αυτές τις προσδοκίες χρειάζεσαι λεφτά. Ακόμα και το 
σουβλάκι που θέλεις να φας βλέποντας την αγαπημένη σου ομάδα στην τηλεόραση, δεν θα 
στο δώσει κανένας τζάμπα, θα πρέπει να το πληρώσεις. Οτιδήποτε κάνεις σε αυτή τη ζωή 
πρέπει να το πληρώνεις, εκτός κι αν αποφασίσεις να μην κάνεις τίποτα. Πράγμα δύσκολο 
γιατί η ζωή του ανθρώπου μοιάζει με την γραμμή της καρδιάς στο μηχάνημα, που πάει 
πάνω-κάτω συνέχεια. Έτσι όπως είναι οι καλές και οι κακές στιγμές που έχουμε όλοι στην 
ζωή μας. Αν πάλι σταματήσει η γραμμή και γίνει ευθεία, τότε σίγουρα δεν θα χρειάζεσαι 
ούτε λεφτά ούτε τίποτα.
Πολλές φορές θα πέσεις, πολλές φορές θα πεις όχι πάλι. Δική σου υποχρεώση είναι να 
σταθείς όρθιος και να κάνεις το όνειρό σου πραγματικότητα. Όχι το Ελληνικό Όνειρο που 
κυνηγάει ο διπλανός σου, αλλά το προσωπικό σου όνειρο που έχει οριοθετήσει εσύ και 
μόνο εσύ. Τα όνειρα δε γίνονται από μόνα τους και κυρίως δεν γίνονται τζάμπα.
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H Κατερίνα 

Στικούδη
σπάει όλα 
τα ρεκόρ 
τηλεθέασης

Συνέντευξη στον Χρήστο Χατζηιωάννου
photo: MEGA

Λίγα χρόνια στο modeling, μερικές εντυπωσιακές εμφανίσεις σε 
τηλεοπτικές εκπομπές και το δυναμικό περσινό ξεκίνημα στο Mega 
Star, έκαναν την Κατερίνα ένα από τα πλέον περιζήτητα κορίτσια 
της ελληνικής τηλεόρασης. Φέτος, παρουσιάζει και το Guiness 
Show, εκτοξεύοντας τις μετοχές της σε δυσθεώρητα ύψη. Φρέσκια, 
ορεξάτη και πολύ όμορφη, η Κατερίνα αποδεικνύει ότι υπάρχουν 
ακόμα λόγοι για να ανοίγουμε την τηλεόρασή μας.

Κορίτσι για όλα τα ρεκόρ 

Σε βλέπουμε σε ένα καινούριο είδος show 
για την ελληνική τηλεόραση. Πως ήταν η 
εμπειρία του Guiness;
Ήταν απίστευτη εμπειρία. Έκανα κάτι 
πρωτόγνωρο και μάλιστα στο εξωτερικό. Σε 
μια χώρα (Ιταλία) που οι άνθρωποι ξέρουν πολύ 
καλά τι θα πει σόου. Ήθελα εδώ και αρκετό 
καιρό να μου δοθεί η ευκαιρία να παρουσιάσω 
ένα σόου και χαίρομαι που το mega μου την 
έδωσε. 

Ποια δοκιμασία σε τρόμαξε πιο πολύ απ’ 
όλες;
Με τρόμαξε πάρα πολύ το ρεκόρ με το σκορπιό 
και αυτό με τις κατσαρίδες. Ήταν πραγματικά 
πολύ ανατριχιαστικό το θέαμα ενός ανθρώπου 
να πνίγεται μέσα σε κατσαρίδες. 

Για ποιο από τα ρεκόρ είπες «εντάξει μωρέ, 
αυτό το κάνω κι εγώ άνετα»;
Για κανένα. Για εμάς που δεν ασχολούμαστε με 
τέτοια ρεκόρ είναι απλά μια ιδέα, ένα σόου. Για 
τους ανθρώπους που διαγωνίζονται όμως, είναι 
σκοπός και στόχος ζωής να γραφτεί το όνομά τους 
στο βιβλίο Γκίνες. 

Ποια δοκιμασία ήταν κατά την άποψή σου η πιο 
δύσκολη και απαιτητική;
Το ρεκόρ της άπνοιας. Ο άνθρωπος έκατσε 19 ολόκληρα 
λεπτά μέσα στο νερό με μία και μόνο ανάσα. Αν δεν το είχα δει 
με τα μάτια μου θα έλεγα ότι είναι ακατόρθωτο. 

Σε είδαμε αγκαλιά με τον πιο μικρόσωμο άνθρωπο στον 
κόσμο. Πολλοί το θεωρούν περίεργο να θέλει να εκθέτει 
αυτή του την ιδιομορφία. Τι πιστεύεις;
Δε θα έλεγα ότι είναι περίεργο. Το ύψος του είναι από μόνο του 
ένα ρεκόρ Γκίνες. Εξάλλου παραβρίσκεται οικειοθελώς στο 
σόου, οπότε είναι δικό του θέμα το αν θέλει να προβάλει την 
ιδιομορφία του ή όχι. Από την πλευρά μου πιστεύω ότι στους 
ανθρώπους που έχουν κάποια ιδιομορφία, δε χρειάζεται η 
συμπεριφορά μου να είναι διαφορετική και αυτό ακριβώς 
ακολουθώ. 

Είναι τελικά τρελοί αυτοί που κυνηγάνε τα ρεκόρ Γκίνες; 
Σίγουρα, δεν είναι τρελοί. Θα έλεγα ότι είναι απλά τολμηροί. 

A MEGA 
STAR IS 
BORN
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Μια Ελληνίδα στο Μιλάνο
Ψώνισες στην Ιταλία ή αντιστάθηκες;
Δεν είχαμε χρόνο για βόλτες. Όπως 
καταλαβαίνεις, ήμουν ένα μήνα στην Ιταλία 
και ναι, δεν αγόρασα τίποτα. Κανείς δεν με 
πίστευε όταν του το έλεγα. 

Τι ζήλεψες στην ιταλική τηλεόραση που 
δεν βρίσκεις στην ελληνική;
Το τεράστιο, λαμπερό και πολύ εντυπωσιακό 
στούντιο στο οποίο κάναμε τα γυρίσματα για 
το σόου. 

Είδαμε ότι κάνετε συνεντεύξεις και 
με επώνυμους Ιταλούς. Ποιος σε 
εντυπωσίασε περισσότερο και γιατί;
Μου έκαναν τρομερή εντύπωση η Σοφία 
Λόρεν και ο Πίπο Ιντσάγκι. Είναι πολύ απλοί 
άνθρωποι και οι δύο και πολύ δεκτικοί. Χάρηκα 
πολύ που τους γνώρισα. 

Με τον Κώστα πως τα πήγατε ως ντουέτο; 
Θα ξανασυνεργαζόσουν μαζί του σε μια 
ελληνική παραγωγή;
Τον Κώστα τον γνώριζα από προηγούμενες 
συνεργασίες και αυτό ήταν πολύ θετικό 
γιατί είχαμε καλή επικοινωνία και χημεία στα 
γυρίσματα από την πρώτη στιγμή. Θα χαρώ 
πολύ να ξαναδουλέψουμε μαζί. 

You can be a Mega Star
Μπορεί τα φώτα να έπεσαν πάνω σου 
πιο πολύ τώρα και με το Γκίνες αλλά το 
Mega Star το έχεις απογειώσει κανονικά. 
Έχεις γίνει εξπέρ της ελληνικής μουσικής 
σκηνής πλέον;
Λόγω του Mega Star έμαθα αρκετά πράγματα 
για την ελληνική μουσική σκηνή. Αλλά επειδή 
η μουσική αλλάζει και ανανεώνεται συνεχώς, 
πρέπει συνέχεια να ανακαλύπτω και να 
μαθαίνω πράγματα. 
Είναι μια εκπομπή τόσων ετών όσο και το 
κανάλι που την φιλοξενεί. 

Θεωρείς ότι έχει ακόμα πράγματα να 
δώσει η συγκεκριμένη εκπομπή στην 
ελληνική τηλεόραση;
Πιστεύω ότι έχει πολλά ακόμα να δώσει. Από 
τη στιγμή που ο κόσμος την παρακολουθεί 
και την στηρίζει, δεν υπάρχει λόγος να μην 
συνεχιστεί. 

Ποιος καλλιτέχνης θεωρείς ότι ανοίχτηκε 
πιο πολύ στην συνέντευξη που του έκανες;
Έκανα αρκετές συνεντεύξεις τις οποίες 
απόλαυσα. Περισσότερο ανοιχτά νομίζω 
μίλησα με τρεις ανθρώπους. Με το Γιώργο 
Μαζωνάκη, τον Αντώνη Ρέμο και τη Δέσποινα 
Βανδή. Θυμάμαι κάθε μία από αυτές τις 
συνεντεύξεις σαν να έγιναν χτες. 

Εσένα ποιος είναι ο αγαπημένος σου 
Έλληνας καλλιτέχνης;
Ο Γιάννης Πάριος.

Φτιάξε μας ένα top5 με τα αγαπημένα σου 
ελληνικά τραγούδια αυτής της εποχής.
Δέσποινα Βανδή – Υπάρχει ζωή
Professional Sinnerz – Μείνε εκεί που είσαι
Γιώργος Μαζωνάκης – Οι άντρες δεν κλαίνε
Έλενα Παπαρίζου – Θα ‘μαι αλλιώς
Βέγκας – Τους πονάει

Τα ρεκόρ της Κατερίνας

Πόσα είναι τα περισσότερα χιλιόμετρα που έχεις 
τρέξει σε διάδρομο; 
Μία ώρα και ένα τέταρτο.

Ποιο είναι το αργότερο που έχεις κοιμηθεί ποτέ;
Στις 7 το πρωί.

Πόσες ώρες ύπνου είναι το ρεκόρ σου; 
15. Δεν το πίστευα ότι είχα κοιμηθεί τόσες ώρες.

Πόσα σουβλάκια με πίτα μπορείς να φας;
Ε δύο. Δεν μπορώ και περισσότερα.

Πόση είναι η περισσότερη ώρα που έχεις μιλήσει 
στο τηλέφωνο με άντρα;
Μία ώρα περίπου.

Ποιος είναι ο μεγαλύτερος λογαριασμός κινητού 
που σου έχει έρθει;
700 ευρώ. Άσε με, ήταν πολύ τραγικό.

Πόσες ώρες ήταν η μεγαλύτερη πτήση που έχεις 
κάνει;
10 ώρες. Πήγαινα Αμερική.

Πόσα είναι τα περισσότερα ζευγάρια παπούτσια 
που έχεις αγοράσει μέσα σε μια ημέρα;
Τρία ζευγάρια.

Πόση ώρα μπορείς να κρατήσεις την αναπνοή 
σου κάτω από το νερό;
Περίπου 40 δευτερόλεπτα αν και έχω καιρό να 
προσπαθήσω.

cover
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news

Τα νέα των 
Palmie Bistro

Επιχειρηματική αναγνώριση 
για τον Όμιλο Palmie Bistro

Το «Best Internal Organization Award», 
το βραβείο για τις πλέον αποτελεσματικές 
δομές και οργάνωση, απονεμήθηκε 
στον Όμιλο Palmie bistro στη 2η γιορτή 
των Βραβείων Franchise, η οποία 
πραγματοποιήθηκε πρόσφατα από το 
περιοδικό «Franchise Business». 
Τα Βραβεία Franchise διοργανώνονται 
κάθε χρόνο με σκοπό την ανάδειξη 
των επιχειρήσεων εκείνων που έχουν 
υιοθετήσει το franchise ως κύρια 
στρατηγική ανάπτυξης, αλλά και των 
στελεχών που συμβάλλουν στην ανάπτυξη 
του θεσμού της δικαιόχρησης.
Παράλληλα, ο Διευθυντής Ανάπτυξης του 
Ομίλου κ. Δημήτρης Μήτος βραβεύτηκε 
με το «Best Franchise Manager Award». 

Τα Palmie Bistro Awards

Σε εορταστικό κλίμα, ο Όμιλος Palmie bistro τίμησε τους πιο στενούς συνεργάτες του, το δίκτυο 
των franchisees του, προσκαλώντας τους σε μια ζεστή βραδιά για την κοπή της πρωτοχρονιάτικης 
πίτας του και ανακοινώνοντας το θεσμό των Palmie bistro Awards, των βραβείων που θα 
απονέμονται κάθε χρόνο στα καταστήματα εκείνα που με τις ενέργειές τους θέτουν ακόμα πιο 
ψηλά τον πήχη της ποιότητας και της εξυπηρέτησης.
Στην κεντρική ομιλία της βραδιάς, ο Πρόεδρος του Ομίλου κ. Γιώργος Κουτρουλιάς αφού 
ευχαρίστησε όλους τους franchisees που παρέστησαν στην εκδήλωση, τόσο από την  Αθήνα, 
τον Πειραιά, την Αττική και το Λουτράκι, όσο και από την Καρδίτσα, την Κρήτη και τη Ρουμανία,  
υπογράμμισε την αναπτυξιακή πορεία που με τη συμπαράσταση του δικτύου πραγματοποιούν τα 
Palmie bistro, ενώ δεν παρέλειψε να αναφερθεί και στο πώς ο Όμιλος αντιμετωπίζει δυναμικά 
την οικονομική κρίση, την οποία χαρακτήρισε ως «αφορμή για νέα ξεκινήματα, νέα οράματα, 
νέες προκλήσεις και ευκαιρίες». «Αρκεί να μη μεμψιμοιρούμε», τόνισε, «αλλά με αισιοδοξία 
και προσπάθεια να συνεχίζουμε τη δραστηριότητά  μας και να δημιουργούμε τις ευκαιρίες που 
πάντοτε υπάρχουν αλλά που πρέπει να έχεις τη διάθεση να τις ανακαλύψεις».

Αναφορικά με τα Palmie bistro Awards, ο Πρόεδρος 
επεσήμανε πως «Αυτά τα βραβεία, θα γίνουν θεσμός 
για τον Όμιλό μας, στοιχείο ευγενούς άμιλλας, πάντα 
με στόχο την περαιτέρω ανάπτυξη και επιχειρηματική 
επιτυχία όλων μας».  

Το πρώτο Βραβείο, αυτό της Ολικής Ποιότητας, Palmie 
bistro of the Year απονεμήθηκε στο Palmie bistro 
που λειτουργεί στο The Mall Athens στο Μαρούσι. 
Το βραβείο Μεγαλύτερης Αύξησης Πωλήσεων 
απονεμήθηκε στο Palmie bistro Βριλησσίων, το βραβείο 
Καλύτερης Εξυπηρέτησης Πελατών απονεμήθηκε 
στο Palmie bistro στο Village Park-Ρέντη, το βραβείο 
Τήρησης Διαδικασιών απονεμήθηκε στο Palmie bistro 
στο Olympia Mall-Καρδίτσα, το βραβείο Εξέλιξης 
Ανθρώπινου Δυναμικού απονεμήθηκε στο Palmie 
bistro Πλ. Βικτωρίας, το βραβείο Πρωτοποριακής 
Ενέργειας απονεμήθηκε στο Palmie bistro στο Star-
City Λεωφ. Συγγρού και το βραβείο Καλύτερης 
Εικόνας Καταστήματος απονεμήθηκε στο Palmie bistro 
Κεφαλαρίου Κηφισιάς. 

Παράλληλα, απονεμήθηκαν και τιμητικές διακρίσεις 
σε συνεργάτες με μακρόχρονη συνεργασία με τον 
Όμιλο: στον κ. Απόστολο Καρυώτη (στενό συνεργάτη 
του Ομίλου), στον κ. Απόστολο Ντούντα (Σύμβουλο 
Λειτουργίας των Palmie bistro) και στον κ. Γεώργιο 
Καραγεώργο (Διευθυντή του καταστήματος Palmie 
bistro Βούλας).

Την εκδήλωση τίμησαν με την παρουσία τους ο 
Δήμαρχος Βίνιανης κ. Νίκος Γεωργίου, ο Πρόεδρος της 
ΓΕΣΕΒΕ κ. Δημήτρης Ασημακόπουλος, ο Πρόεδρος 
του Ελληνοβρετανικού Επιμελητηρίου κ. Χαρίλαος 
Γκορίτσας, ο Πρόεδρος της ΠΟΕΣΕ κ. Γιάννης Τσάκος, 
ο Πρόεδρος του Συνδέσμου Franchise Ελλάδος κ. 
Γιάννης Ηλιάδης, ο  Αντιπρόεδρος του Επαγγελματικού 
Επιμελητηρίου Αθηνών κ. Γιάννης Δρούλιας, η 
Πρόεδρος του Επιμελητηριακού Δικτύου Γυναικών 
Επιχειρηματιών Ελλάδος και Γενική Γραμματέας του 
Επαγγελματικού Επιμελητηρίου Αθηνών κυρία Σοφία 
Οικονομάκου, ο Αντιπρόεδρος της ΓΕΣΕΒΕ  και 
Γεν. Γραμματέα της ΠΟΕΣΕ κ. Γιώργος Καββαθάς, 
ο  Αναπληρωτής Γενικός Γραμματέας της ΠΟΕΣΕ κ. 
Γιώργος Κουράσης, και ο εκδότης του περιοδικού Fran-
chise Business κ. Πλάτωνας Μαλικούρτης.
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Ο πλούσιος μπουφές που ακολούθησε την απονομή 
των βραβείων έκλεισε γευστικά την εκδήλωση, με 
τους franchisees να εκφράζουν την ικανοποίησή 
τους για τη ζεστασιά της επικοινωνίας τους με τον 
Όμιλο, αλλά και για τη συμπαράσταση του Ομίλου 
στις προσπάθειες επιχειρηματικής τους ανάπτυξης 
και τη διεκδίκηση των επόμενων Palmie bistro 
Awards.

Παρόν και στην έκθεση Τροφίμων – Ποτών Τεχνολογίας

To Palmie catering, η κεντρική παραγωγική μονάδα φαγητού του Ομίλου Palmie bistro συμμετείχε 
με επιτυχία στην 23η Διεθνή Έκθεση Τροφίμων – Ποτών – Τεχνολογίας IFDTEX, στο Metropolitan 
Expo. Στόχος της Palmie catering είναι να κάνει γνωστή τη δυνατότητα μεριδοποίησης των κρύων 
και ζεστών σαλτσών που έχει. Με αυτό τον τρόπο εξασφαλίζει στους επαγγελματίες σταθερή 
ποιότητα, ποσότητα και μείωση στις φθορές.
Για περισσότερες πληροφορίες καλέστε: Palmie catering, τηλ: 22950 42339 και 22950 42828

Come-Taste-Relax

Χαλαρώστε όλοι από αρχές Μαρτίου στα 
Palmie bistro. Το Come – Taste – Relax 
εγκαινιάζεται λοιπόν στα Palmie bistro 
για εσάς που φορτίζεστε με έννοιες, 
σκοτούρες, δουλειά, μελέτη, άγχος. 
Μπορείτε να επισκεφθείτε κάθε απόγευμα 
6-9 ένα Palmie bistro, να διαλέξετε γεύσεις 
από το ειδικό μενού σε ακόμα χαμηλότερη 
τιμή ή να διαλέξετε ένα κοκτέιλ σε τιμή… 
γνωριμίας. 
Και όχι μόνο αυτά, αλλά διαλέγοντας από 
τα ειδικά μενού έχετε τη δυνατότητα μ’ 
ένα απλό sms να κερδίσετε ένα από τα 
χιλιάδες δώρα που τα Palmie bistro θα 
σας προσφέρουν. Κάθε απόγευμα 6-9 τα 
Palmie bistro είναι η λύση για χαλάρωση, 
για μοναδικές γεύσεις και δώρα. Σας 
περιμένουμε! 
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1 και 2. O Δημήτρης Μήτος βραβεύεται ως Best Franchise Manager
3 και 4. O Πρόεδρος του Ομίλου Palmie bistro βραβεύεται με το βραβείο Best 
Internal Organization
5. Κοπή πίτας από τον Πρόεδρο του Ομίλου Palmie bistro κ. Γιώργο Κουτρουλιά 
μαζί με την οικογένειά του Ελένη, Αλεξία και Χρήστο Κουτρουλιά
6. O Δήμαρχος Βίνιανης, κ. Νίκος Γεωργίου βραβεύει μαζί με τον Πρόεδρο του 
Ομίλου Palmie bistro, κ. Γεώργιο Κουτρουλιά τον κ. Γεώργιο Καραγεώργο για τη 
συνεισφορά του στον Όμιλο
7. O Πρόεδρος του Ελληνοβρετανικού Επιμελητηρίου, κ. Χαρίλαος Γκορίτσας 
μαζί με τον Πρόεδρο του Ομίλου Palmie bistro, κ. Γεώργιο Κουτρουλιά 
βραβεύουν τον κ. Απόστολο Ντούντα, Σύμβουλο Λειτουργίας για τη συνεισφορά 
του στον Όμιλο
8. O Πρόεδρος του Ομίλου, κ. Γιώργος Κουτρουλιάς βραβεύει τον κ. Απόστολο 
Καρυώτη για τη συνεισφορά του στον Όμιλο
9. Τα στελέχη των Palmie bistro και του Palmie catering με τους βραβευθέντες
10. O Πρόεδρος της ΠΟΕΣΕ, κ.Γιάννης Τσάκος μαζί με την Αναπληρώτρια Δ/
νοντα Συμβούλου βραβεύουν την κ. Μαρία και κ. Σταύρο Χατζησταυριανό, 
ιδιοκτήτες του Palmie bistro Βριλησσιών με το βραβείο Μεγαλύτερης Αύξησης 
Πωλήσεων
11. O κ. Δημήτρης Ασημακόπουλος, Πρόεδρος της ΓΕΣΕΒΕ μαζί με την 
Αναπληρώτρια Δ/ντα Συμβούλου του Ομίλου Palmie bistro βραβεύουν τις κυρίες 
Άννα και Νεφέλη Γιάννου, ιδιοκτήτριες του Palmie bistro στο The Mall Athens με 
το βραβείο της Ολικής Ποιότητας, Palmie bistro of the year 
12. H κ. Αλεξία Κουτρουλιά, Αναπληρώτρια Δ/νοντα Συμβούλου των Palmie 
bistro βραβεύει την εκπαιδευτικό ομάδα των Palmie bistro κ. Πάυλο 
Σαράτσογλου και κ. Στέφανο Σφήκα
13. Ο κ. Χρήστος Πετρόπουλος νικητής του βραβείου Εξέλιξης Ανθρώπινου 
Δυναμικού μαζί με στελέχη τα οποία έχει ο ίδιος αναδείξει
14. Ο Αντιπρόεδρος του Επαγγελματικού Επιμελητηρίου Αθηνών, κ. Γιάννης 
Δρούλιας μαζί με την Αναπληρώτρια Δ/νοντα Συμβούλου Αλεξία Κουτρουλιά 
βραβεύουν τους ιδιοκτήτες κ. Γιώργο Παπαβασιλείου και κ. Κώστα Μαλακώντα 
και τα στελέχη κ. Μαρία Τσαντζάλου και κ. Μάνο Χατζημιχαήλ του Palmie bistro 
Ρέντη με το βραβείο Καλύτερης Εξυπηρέτησης Πελατών
15. H  Πρόεδρος του Επιμελητηριακού Δικτύου Γυναικών Επιχειρηματιών 
Ελλάδος και Γενική Γραμματέας του Επαγγελματικού Επιμελητηρίου Αθηνών, 
κυρία Σοφία Οικονομάκου βραβεύει τον κ. Χρήστο Πετρόπουλο, Δ/ντη του 
Palmie bistro πλ. Βικτωρίας με το βραβείο Εξέλιξης Ανθρώπινου Δυναμικού
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Η εταιρεία Palmie bistro ιδρύθηκε το 1966 από ανθρώπους που δημιούργησαν και 
συνεργάστηκαν με τα μεγαλύτερα ονόματα της εστίασης & ψυχαγωγίας (San Lorenzo, Mer-
cedes, Tango, Βαρελάδικο, Destjil, Envy, Galea, Dekko, Room κ.α.)
Τα καφέ-εστιατόρια Palmie Bistro δημιούργησαν τομή στην ελληνική αγορά. Μέχρι τότε για να 
απολαύσει κανείς ένα όμορφο περιβάλλον και ένα ποιοτικό φαγητό έπρεπε να πληρώσει πολλά 
χρήματα στα «εστιατόρια πολυτελείας». Τα Palmie bistro προσέφεραν λοιπόν ένα όμορφο 
περιβάλλον, ποιοτική εξυπηρέτηση ,εύγευστο προϊόν σε ιδιαίτερα προσιτές τιμές.
Από τότε δημιούργησαν δομές και οργάνωση που λίγες αλυσίδες διαθέτουν. Το 2000 
ικανοποιώντας μία ακόμη ανάγκη της αγοράς δημιουργήθηκε η PALMIE ACADEMY και το 
2003 η εταιρεία ξεκίνησε την αναπτυξιακή της πορεία με το σύστημα franchising, δίνοντας έτσι 
την ευκαιρία σε επενδυτές με όραμα και ομαδικό πνεύμα να δημιουργήσουν μια ασφαλή και 
αποδοτική επιχείρηση. Η φιλοσοφία των Palmie bistro περιλαμβάνει την παροχή στον πελάτη, 
υψηλής ποιότητας υπηρεσιών και προϊόντων μέσα σ’ έναν όμορφο χώρο, σε προσιτές τιμές.

Το κατάστημα
Το ιδανικό κατάστημα για τη δημιουργία ενός καφέ – εστιατορίου Palmie bistro θα πρέπει να 
διαθέτει εμβαδόν περίπου 200μ2, να έχει υπόγεια αποθήκη περίπου 80μ2 και υπαίθριο χώρο 
τουλάχιστον 100μ2. Θα πρέπει να έχει εύκολη πρόσβαση και καλή προβολή. Ακόμα θα πρέπει να 
βρίσκεται σε εμπορική αγορά ή σε πιάτσα με καφέ και εστιατόρια. 
Οικονομικά στοιχεία: Συνήθως το τελικό εμβαδόν του χώρου, η κατάσταση του ακινήτου και 
οι επιλογές του Franchisee, επηρεάζουν την τελική διαμόρφωση του κόστους. Πάντως για να 
δημιουργηθεί ένα κατάστημα Palmie bistro, 200μ2 το κόστος θα ανέλθει σε 400.000€.
Το δικαίωμα εισόδου (entry fees) ανέρχεται στις 44.000€. Ο συνεργάτης, κάθε μήνα θα διαθέτει 
από τον καθαρό τζίρο ποσοστό 6% το οποίο θα διαχειρίζεται η εταιρία για την υποστήριξη, την 
εκπαίδευση και τις ενέργειες Μάρκετινγκ.

Κάνε το δικό σου 
Palmie Bistro
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Ο ιδανικός συνεργάτης

Εκτός από τα απαιτούμενα κεφάλαια, ο ιδανικός συνεργάτης θα πρέπει να αγαπάει τη 
συγκεκριμένη δουλειά, θα πρέπει να είναι προσηλωμένος στην απόλυτη εξυπηρέτηση του 
πελάτη, να διαθέτει πνεύμα συνεργασίας και να πιστεύει στην ίδια φιλοσοφία που έχει η εταιρία.

Γιατί να συνεργαστώ με τα Palmie bistro;
Γιατί έχουν παρουσία στην αγορά από το 1966 και διαθέτουν ένα απολύτως     • 
δοκιμασμένο σύστημα.
Γιατί έχουν τη δυνατότητα να εκπαιδεύουν τους συνεργάτες σε θεωρητικό επίπεδο στην • 
Palmie academy και σε πρακτικό επίπεδο μέσα στα καταστήματα.
Γιατί διαθέτουν τόμους εγχειριδίων που αναλυτικά περιγράφουν τον τρόπο δουλειάς και • 
λειτουργίας της επιχείρησης.
Γιατί υπάρχουν στο οργανόγραμμα όλες οι διευθύνσεις που είναι απαραίτητες για την • 
ανάπτυξη και την υποστήριξη της αλυσίδας.
Γιατί το δίκτυο των καταστημάτων Palmie bistro προβάλλεται στα ΜΜΕ και δημιουργεί • 
αναγνωρισιμότητα για κάθε κατάστημα.
Γιατί δίπλα στον κάθε συνεργάτη υπάρχει ο σύμβουλος λειτουργίας που εκπαιδεύει και • 
υποστηρίζει ώστε να προλαμβάνονται ή να αντιμετωπίζονται τα προβλήματα.
Γιατί ακόμα και σε περιόδους κρίσης, ο όμιλος παρουσιάζει αύξηση στην προσέλευση των • 
καταναλωτών, γεγονός που δείχνει την προτίμηση και την αποδοχή του concept.
Γιατί στον όμιλο ανήκει η υπερσύγχρονη μονάδα τροφοδοσίας των καταστημάτων, η Palmie • 
catering, που εγγυάται υψηλής ποιότητας προϊόντα. 
Γιατί οι σχέσεις είναι καθαρές.• 
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MASATAKA
55 ml malt Nikka (whisky  Ιαπωνίας)
10 ml  χυμό lime
15 ml amaretto
70ml χυμό από ρόδι
 2-3 φύλλα μέντας 

5-6 θρυμματισμένα παγάκια

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Ρίχνετε  στο σέικερ  με  τη σειρά  όλα  τα  υλικά  για  μισό  λεπτό.
Σερβίρετε σε ποτήρι γαρνίροντας  με  την  φαντασία  σας  π.χ. 
φρούτα εξωτικά,  φραγκοστάφυλα, βατόμουρα, φύλλα δυόσμου 
ή μέντας.

recipe

Ο ΣΕΦ ΠΡΟΤΕΙΝΕΙ
Κάθε τρίμηνο, ο executive chef του Palmie Bistro, Τάσος Τόλης, επιλέγει 
μερικές εύκολες και γευστικές συνταγές για να τις δοκιμάσεις στο σπίτι.

ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ  ΦΙΛΕΤΟ THAI
ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ
1 κιλό στήθος κοτόπουλου
100 γρ. πιπεριές  χρωματιστές 
220 γρ. ρύζι
1 φλιτζάνι νερό
1 κ. σούπας σογιέλαιο
1 κ. σούπας σόγια σως
2 κ. σούπας μέλι
1 κ. σούπας κορνφλάουρ
1 κουταλάκι λευκό ξύδι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Σε τηγάνι με το σογιέλαιο σοτάρουμε το κοτόπουλο, 
μέχρι να ροδίσει. Προσθέτουμε τις  πιπεριές  
κομμένες  σε  κυβάκια, ανακατεύουμε και ρίχνουμε 
τη σόγια.
Σε μπολ διαλύουμε το ξύδι με το μέλι, προσθέτουμε 
το κορνφλάουρ και το κοτόπουλο, ανακατεύοντας 
ώσπου να δέσει η σάλτσα μας.
Σερβίρουμε με λευκό ρύζι, κόβοντας  το  ψημένο  
φιλέτο  γαλοπούλας  σε φέτες.

ΣΑΛΑΤΑ RETRO
YΛΙΚΑ  ΓΙΑ  4 ΑΤΟΜΑ
400 γρ.  πράσινη mach
160 γρ.  σπαράγγια  ή βρούβες 
100 γρ. ψίχα καρύδι  
1  κρεμμύδι ξερό
120  γρ.  φράουλες 
100  γρ.  ελαιόλαδο
50    γρ.  παλαιωμένο  μπαλσάμικο
20    γρ.  μέλι
30    γρ.. χυμό  πορτοκάλι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 
Πλένετε   πολύ  καλά  όλα  τα  λαχανικά, τα  φύλλα 
mach και τα  τοποθετείτε σε σαλατιέρα. Γαρνίρετε 
με το  κρεμμύδι που κόβετε  σε  ροδέλες καθώς  και 
με τις φράουλες κομμένες στα δύο. Καθαρίζετε τα  
σπαράγγια με την ξύστρα μαγειρικής  αφήνοντας  
τις  κορυφές τους (οι  βρούβες  θέλουν  μόνο  καλό  
πλύσιμο) και τα ρίχνετε μαζί με τα καρύδια πάνω στα 
φύλλα mach.
Χτυπάτε όλα τα υγρά υλικά και το μέλι στο μπλέντερ 

μέχρι να δέσουν  καλά και περιχύνετε στη σαλάτα. 

ΚΑΡΕ ΑΡΝΙΟΥ ΜΕ ΓΛΥΚΑ ΦΡΟΥΤΑ
ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ
1 ½ κιλού καρέ αρνιού
360 γρ. ρύζι
40 γρ. φραγκοστάφυλα
40 γρ. φιστίκι κάσιους 
10 γρ. καθαρισμένους κολοκυθόσπορους
1 φλιτζάνι κόκκινο κρασί
1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο
3 σκελίδες σκόρδο ψιλοκομμένο
2 χρωματιστές ψιλοκομμένες πιπεριές
1 ματσάκι μέντα
2 κ. σούπας μέλι
3 κ. σούπας ελαιόλαδο
Αλάτι
Πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Στο τηγάνι με το λάδι σοτάρουμε το κρεμμύδι, το 
σκόρδο και τις πιπεριές για 3 λεπτά.
Προσθέτουμε το μαριναρισμένο με τα μπαχαρικά 
καρέ αρνιού και αφού θωρακιστεί για  10΄ γυρνώντας  
από  τις  δυο  πλευρές, το σβήνουμε με το κρασί.
Προσθέτουμε το μέλι, τη μέντα και σιγοψήνουμε για 
άλλα 18 λεπτά.
Περνάμε από σιτάκι τη σάλτσα, ρίχνουμε στο 
τηγάνι τα φιστίκια, τους κολοκυθόσπορους και τα 
φραγκοστάφυλα, αφήνοντας τα να γλασαριστούν.
Σερβίρουμε με λευκό ρύζι, ολόκληρο το καρέ 
αρνιού.

ΣΑΡΛΟΤΟ ΜΕ  ΦΡΑΟΥΛΕΣ  
ΥΛΙΚΑ  ΓΙΑ  6  ΑΤΟΜΑ 
300 γρ. φράουλες  
450 γρ. κρέμα γάλακτος  
100 γρ. ζάχαρη άχνη   
½  φλιτζάνι λικέρ γκραν/μαρνιερ
6 φύλλα ζελατίνας  
1 κ. σούπας φιστίκι Αίγινας  

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Χτυπάτε την κρέμα γάλακτος σε μίξερ μέχρι να δέσει. 
Προσθέτετε τη ζάχαρη άχνη, τα φιστίκια (τριμμένα) και 
τις μισές ψιλοκομμένες φράουλες.
Βάζετε σε κατσαρόλα τον χυμό και τις υπόλοιπες 
φράουλες με τα φύλλα ζελατίνας σε σιγανή φωτιά, 
ανακατεύοντας  συνεχώς για να λιώσουν.
Το αφήνετε να  κρυώσει και έπειτα ρίχνετε το λικέρ και 
τα χτυπάτε όλα μαζί   στο μίξερ.
Αδειάζετε σε στρογγυλή φόρμα το  μείγμα και το 
βάζετε στο  ψυγείο για να   παγώσει για 3 ώρες.  
Γαρνίρετε το μείγμα με φρούτα του δάσους ή εποχής 
και το σερβίρετε.
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εθισμός

Ο espresso μπήκε στη ζωή του Έλληνα σαν 
την Αντζελίνα Τζολί στη ζωή τού Μπραντ 
Πιτ. Παραγκώνισε όλες τις υπόλοιπες 
ερωμένες (βλ. ελληνικό και φραπέ) και έγινε 
μέσα σε ελάχιστα χρόνια το νέο trend της 
πόλης. Είτε θες μια γερή δόση καφεϊνης 
στο φλυτζανάκι του espresso, είτε προτιμάς 
να περάσεις μια ολόκληρη ώρα με ένα 
μεγάλο φλυτζάνι cappuccino, είτε θες να 
δροσιστείς με ένα freddo espresso ή cap-
puccino, ο καφές espresso είναι η ιδανική 
σου επιλογή.

ESPRESSO 
Ο 
ΕΛΛΗΝΑΣ
Σκέτος, μέτριος ή γλυκός, 
ο καφές είναι το πιο 
αγαπημένο ρόφημα του 
Έλληνα 
Αγαπημένη συνήθεια, ιεροτελεστία ή απλά αφορμή για ραντεβού κάτω 
από τον ήλιο; Ό,τι κι αν είναι, ο καφές είναι αναπόσπαστο στοιχείο κάθε 
Έλληνα. Ο καθένας έχει τον καφέ του, με τον δικό του τρόπο παρασκευής 
και τις δικές του αναλογίες. Το μόνο που παραμένει ίδιο από την κούπα του 
ελληνικού μέχρι το ποτήρι του φραπέ και το φλυτζανάκι του espresso είναι 
η άρρηκτη σχέση του Έλληνα με την καφεϊνη.

Italiano Vero
Χάρη στην ιταλική του προέλευση και το 
κυριλέ περίγραμμα που του έχουν δώσει 
εδώ στην Ελλάδα, ο espresso πλασάρεται 
ως ο πιο σοβαρός από τους καφέδες. 
Στα bar της Ιταλίας δεν παραγγέλνεται ως 
espresso. Αρκεί να πεις στον barista <un 
caffe, prego> και σε δύο λεπτά θα έχεις 
μπροστά σου ένα φλυτζανάκι ζεστό espresso. 
Ο κλασικός Ιταλός δεν θα καθήσει καν 
στο bar. Θα παραγγείλει τον καφέ του, θα 
τον πιει σαν σφηνάκι, θα πληρώσει και θα 

φύγει. Τα πράγματα στην Ελλάδα όμως 
είναι διαφορετικά μιας και ο καφές, όσο 
μικρός κι αν είναι, πρέπει να σερβιριστεί 
με ένα ποτήρι νερό και να καταναλωθεί το 
συντομότερο σε 20 λεπτά. Γι’ αυτό και οι 
περισσότεροι Έλληνες τον παραγγέλνουν 
διπλό (διπλή δόση espresso και διπλή 
ποσότητα νερού) ή lungo (ίδια ποσότητα 
καφέ με περισσότερο νερό) ώστε να 
μπορούν να τον απολαμβάνουν με τις 
ώρες. 
Αν προσπαθήσεις να συγκρίνεις τον 
espresso με τους υπόλοιπους καφέδες, 
θα αποτύχεις οικτρά. Στα 30 ml μια 
συνηθισμένης δόσης, ο espresso 
συγκεντρώνει πολύ περισσότερα αρώματα, 
πρωτεϊνες και σάκχαρα από οποιονδήποτε 
άλλο καφέ. Η γεύση του είναι πιο γεμάτη 
χάρη στην πυκνότητα του καφέ στο 
νερό και της υψηλής περιεκτικότητας σε 
καφεϊνη. Αυτά τα χαρακτηριστικά είναι που 
του έδωσαν τη δυνατότητα να αποτελέσει 
τη βάση για πολλούς άλλους καφέδες με 
γνωστότερους τον cappuccino, τον mac-
chiato, τον latte και τον mocha.

Η πιο Palmie πρόταση
Δοκίμασε σε ένα από τα καταστήματα 
Palmie Bistro την πρότασή μας για αυτό 
το μήνα:
Delicia
Chocol@dino ρόφημα με άρωμα 
φράουλας, αφρόγαλα, σιρόπι από 
καραμέλα βουτύρου και ρυζογκοφρέτα.

Do it yourself
Όσο κι αν σου αρέσει να μαζεύεσαι με τους 
φίλους σου σε μια καφετέρια για να σχολιάζετε 
την καθημερινότητα, δεν υπάρχει μεγαλύτερη 
απόλαυση σε αυτή τη ζωή από το να έχεις τη 
δυνατότητα να φτιάξεις τον δικό σου ιδανικό cap-
puccino για να τον πιεις στον καναπέ του σπιτιού 
σου. Το μόνο που χρειάζεσαι είναι μια espressιέρα 
κατάλληλη να προετοιμάσει είτε ένα απλό δυνατό 
espressάκι είτε τη βάση για τον cappuccino και 
τον freddo σου.
Οι πρώτες espressoμηχανές δημιουργήθηκαν 
το 1901 στην Ιταλία από την πατέντα του Luigi 
Bezzera ξεκινώντας έτσι μια τεράστια βιομηχανία 
παραγωγής espresso. Οι πρώτες μηχανές 
χρησιμοποιούσαν ατμό για να ζεστάνουν και 
να πιέσουν το νερό από τον λεπτοκομμένο 
καφέ πριν φτάσει στο φλυτζάνι τους. Το 1945 
ο Achille Gaggia κατασκεύασε για πρώτη φορά 
μια μηχανή με ένα μικρό πιστόνι που οδηγεί την 
αντλία στο να πρεσάρει το νερό από τον καφέ. 
Όσο πιο αργά ή γρήγορα πρέσαρε την αντλία 
ο χειριστής προς τα κάτω, τόσο πιο βαρύς ή 
ελαφρύς γινόταν ο καφές. Οι μηχανές που 
βλέπεις σήμερα στα περισσότερα σπίτια και τις 
καφετέριες είναι μια εξέλιξη αυτής της γενιάς 
μηχανών μόνο που υπάρχει πλέον ένα μηχανικό 
έμβολο που πρεσάρει το ζεστό νερό στον καφέ. 
Η πιο σύγχρονη εξέλιξη στην παραγωγή espresso 
είναι οι συσκευές χειρός που λειτουργούν με 
συμπιεσμένο αέρα. Τα ατομικά αυτά μηχανάκια 
βοηθούν στο να φτιάξεις espresso οποτεδήποτε 
υπάρχει ζεστό νερό στο χώρο. Σε πολλά 
σπίτια στην Ιταλία μπορείς να συναντήσεις και 
παραδοσιακές συσκευές παραγωγής espresso 
αλλά θα χρειαστείς πολλούς μήνες εξάσκησης 
για να πετύχεις την ιδανική αναλογία που μια 
espressoμηχανή μπορεί να σου χαρίσει με ένα 
απλό πάτημα του κουμπιού.
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Το gin ονομάζεται από πολλούς και ποτό των αλκοολικών. Αυτό που δεν ξέρουν όμως όλοι όσοι 
βιάζονται να σε κατηγορήσουν όταν πίνεις gin ότι είσαι αλκοολικός, είναι ότι ονομάστηκε έτσι από 
τους φτωχούς Άγγλους των προηγούμενων αιώνων που προτιμούσαν να πιουν gin από ουίσκι ή 
μπύρα γιατί πολύ απλά το συγκεκριμένο δεν κάνει το στόμα να μυρίζει αλκοόλ. Έτσι μπορούσαν να 
γυρνάνε άφοβα στις γυναίκες τους χωρίς να τους κατηγορούν ότι ξόδευαν τα ελάχιστα λεφτά τους 
στο ποτό.
Η γεύση του είναι σίγουρα λίγο πικρή για κάποιον ο οποίος δεν έχει μυηθεί ακόμα στα αρώματά του. 
Για εσένα όμως που ξέρεις να απολαμβάνεις ένα premium gin χωρίς tonic, sprite, λεμόνι, σόδα ή 
οτιδήποτε άλλο σκαρφίζονται οι barman ανά την υφήλιο για να χακάρουν τη γεύση του, ένα ποτήρι 
gin αναδίδει τα δικά του ξεχωριστά αρώματα που το βάζουν πρώτο στη λίστα σου με τα λευκά ποτά.

drink

This is 
a GIN’s 
world
Το gin είναι ιδανικό γιατί μπορείς 
να το απολαμβάνεις χωρίς να 
σκέφτεσαι αν έξω χιονίζει ή σκάει 
ο τζίτζικας. 
Μυήσου στο πιο γευστικό λευκό 
ποτό που δημιουργήθηκε ποτέ 
και ανακάλυψε την απεριόριστη 
ποικιλία πειραμάτων που μπορείς 
να κάνεις με τη γεύση του.

Κοκτέιλ για χρυσό 
μετάλλιο
Ο Τέλης Παπαδόπουλος, 
υπεύθυνος μπαρ στο 
Banquet της Θεσσαλονίκης, 
ανακυρήχτηκε “World Class 
Bartender of the Year” με ένα 
κοκτέιλ με άρωμα Κοζάνης.

Discernment Blue
6 cl Johnnie Walker Blue
½ κουταλάκι Greek saffron (κρόκο Κοζάνης)
2 cl σιρόπι αγαύης
4 φύλλα μέντας
2 cl φρέσκο χυμό lime
1 cm ροδέλα φρέσκου ανανά
1 ανθό μέντας

Σε ένα boston σέικερ βάζουμε τoν ανανά αφού τον κόψουμε 
πρώτα σε μικρά κομμάτια. Προσθέτουμε τη μέντα, το σιρόπι 
αγαύης, τον κρόκο Κοζάνης, το lime juice και τα πολτοποιούμε με 
το γουδοχέρι πολύ καλά. Τέλος προσθέτουμε το Johnnie Walker 
Blue. Xτυπάμε καλά όλα τα υλικά, αδειάζουμε το ποτό σε ένα 
ποτήρι της αρεσκείας μας, το οποίο έχουμε γεμίσει με πάγο.

Hendrick’s n Tonic

Διεύθυνση: Κ.ΚΡΥΣΤΑΛΛΗ 35 , ΑΓ.ΑΝΑΡΓΥΡΟΙ , ΑΤΤΙΚΗ, ΤΗΛ: 210.2621216



42 43

diet

ΝΗΣΤΕΥΕ ΑΛΛΑ ΕΡΕΥΝΑ
Όταν είμαστε παιδιά, νηστεύουμε επειδή μας το λένε οι γονείς 
μας. Σαν ενήλικες όμως είναι απαραίτητο να γνωρίζουμε όχι μόνο 
τα οφέλη της αποχής από συγκεκριμένες τροφές αλλά και τους 
κινδύνους που διατρέχει ο οργανισμός μας.

Τα οφέλη της νηστείας 
Η αποχή από συγκεκριμένες τροφές βοηθάει 
από πολλές πλευρές τον οργανισμό μας:
- Ο περιορισμός όσον αφορά την κατανάλωση 
τροφίμων ζωικής προέλευσης συνεπάγεται τη 
μείωση της πρόσληψης κορεσμένων λιπαρών 
οξέων καθώς και χοληστερόλης, γεγονός 
ιδιαίτερα πολύτιμο για όλους μας και κυρίως 
για άτομα που πάσχουν από καρδιαγγειακά 
νοσήματα (αθηροσκλήρωση, υπέρταση κλπ.)
- Χάρη στον περιορισμό που αναφέρθηκε, 
η διατροφή κατά τη διάρκεια της νηστείας 
εμπλουτίζεται με φρούτα και λαχανικά, 
τα οποία λόγω των φυτικών ινών που 
περιέχουν, βοηθούν στην καταπολέμηση 

της δυσκοιλιότητας και με αυτόν τον τρόπο 
λειτουργούν προληπτικά για τον καρκίνο του 
παχέως εντέρου.
- Τα φρούτα και τα λαχανικά, λόγω της 
αυξημένης περιεκτικότητάς τους σε βιταμίνες 
και ιχνοστοιχεία προσφέρουν σημαντικά 
οφέλη στον οργανισμό. Οι ουσίες αυτές δρουν 
θετικά για το ανοσοποιητικό σύστημα, έχουν 
αντιοξειδωτική και αντικαρκινική δράση και 
βελτιώνουν και την πνευματική απόδοση.
- Τα οπωροκηπευτικά περιέχουν σημαντική 
ποσότητα καλίου, το οποίο συμβάλει στη 
μείωση της πίεσης. Αυτό συνεπάγεται τη 
ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης, γεγονός 
ιδιαίτερα σημαντικό για τον οργανισμό. 

Κείμενο: Κλειώ Δημητριάδου – Κλινικός Διαιτολόγος Διατροφολόγος
photo: Shutterstock

Οι κίνδυνοι της νηστείας
Αναπόφευκτα, μαζί με τα διάφορα οφέλη της 
αποχής, εγκυμονούν σημαντικοί κίνδυνοι για 
τον οργανισμό αν επιμείνουμε στην αποχή για 
πολύ καιρό. 
- Το ασβέστιο το οποίο είναι απαραίτητο για 
τον οργανισμό και περιέχεται κατά κύριο λόγο 
στα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι δύσκολο να 
αναπληρωθεί μέσα στη νηστεία. Θα πρέπει, 
βέβαια, να επισημανθεί το γεγονός ότι αρκετά 
λαχανικά (όπως το σπανάκι και το μπρόκολο) 
αλλά και οι ξηροί καρποί είναι πλούσια σε 
ασβέστιο. Ακόμα, η πρόσληψη του ασβεστίου 
μπορεί να επιτευχθεί και από τα διάφορα 
εμπλουτισμένα γάλατα σόγιας ή ρυζιού που 
κυκλοφορούν στο εμπόριο.
- Ένα ακόμη στοιχείο το οποίο βρίσκεται 
περιορισμένο στα νηστίσιμα τρόφιμα είναι 
ο σίδηρος. Όσον αφορά το σίδηρο, αυτό 
το οποίο έχει μεγάλη σημασία είναι ότι 
όταν προέρχεται από φυτικά τρόφιμα δεν 
απορροφάται αρκετά καλά από τον οργανισμό 
σε σύγκριση με τον σίδηρο που βρίσκεται στα 
ζωικά προϊόντα. Η απορρόφηση του σιδήρου 
βελτιώνεται σημαντικά από την παρουσία της 
βιταμίνης  C, οπότε καλό είναι να προστίθεται 
λεμόνι στα γεύματα και να αυξάνεται η 
κατανάλωση εσπεριδοειδών κατά τη διάρκεια 
της νηστείας και γενικότερα.
- Τα ω-3 λιπαρά οξέα τα οποία είναι 
απαραίτητα για τη διατροφή μας, βρίσκονται 
σε μεγάλο βαθμό στα ψάρια, τα οποία όμως 
συχνά δεν περιλαμβάνονται στη νηστεία. 
Σε αντικατάσταση αυτών, προτείνεται η 
κατανάλωση θαλασσινών.
- Ένα ακόμη ζήτημα το οποίο χρειάζεται 
προσοχή είναι η επαρκής πρόσληψη 
πρωτεϊνών. Ειδικά για τα άτομα που 
γυμνάζονται συστηματικά, ελλοχεύει ο 
κίνδυνος μείωσης της μυϊκής τους μάζας, 
γεγονός που συνεπάγεται και τη μείωση του 
βασικού μεταβολισμού. Η λύση σε αυτό το 
πρόβλημα βρίσκεται στο συνδυασμό οσπρίων 
και δημητριακών (πχ. Φακόρυζο), και στην 
κατανάλωση θαλασσινών.
- Θα πρέπει επίσης να γίνει σαφές ότι σε 

ορισμένα άτομα όπως οι εγκυμονούσες, 
οι θηλάζουσες και τα μικρά παιδιά δεν 
ενδείκνυται η νηστεία διότι δεν καλύπτονται 
όλες οι ανάγκες τους.
- Η νηστεία ίσως δημιουργήσει πρόβλημα και 
σε άτομα που παρουσιάζουν σπαστική κολίτιδα, 
εξαιτίας των αυξημένων φυτικών ινών. 

Δίαιτα και νηστεία
Στη νηστεία υπάρχει μια τάση για υπερκατανάλω-
ση ζυμαρικών, ψωμιού, ελαιολάδου και 
τηγανητών τροφίμων τα οποία όμως συμβάλουν 
κατά πολύ στην αύξηση βάρους. Κατά συνέπεια 
κρίνεται αρκετά σημαντική η διατήρηση του 
«μέτρου» με βάση το μεσογειακό πρότυπο: 
«ποικιλία- μέτρο- ισορροπία». Σε μεγάλο βα-
θμό βοηθά η αποχή από το ελαιόλαδο 
κάποιες μέρες της εβδομάδας, με βασική 
προϋπόθεση βέβαια, τις υπόλοιπες ημέρες 
να αποφεύγονται οι υπερβολές. Με τον 
κατάλληλο προγραμματισμό, τα άτομα τα οποία 
βρίσκονται σε δίαιτα είναι δυνατό να συνεχίσουν 
επιτυχημένα την προσπάθειά τους για την 
απώλεια βάρους. Δε θα πρέπει εξάλλου να 
ξεχνάμε ότι η νηστεία στηρίζεται στην εγκράτεια 
και τη θέληση, αρετές που δε συμβαδίζουν με 
την υπερβολή.

Με τον όρο νηστεία στο χριστιανισμό εννοούμε την 
πλήρη αποχή από την κατανάλωση ζωικών τροφίμων 
και των υποπροϊόντων τους. Οι νηστίσιμες διατροφές 
περιλαμβάνουν συνεπώς άφθονα φρούτα και λαχανικά, 
καθώς και όσπρια, δημητριακά και θαλασσινά και σε κάποιες 
καθορισμένες μέρες και ψάρι. Βασικός στόχος της νηστείας 
είναι η κατάργηση των παθών και των καταχρήσεων και 
η ενδυνάμωση της εγκράτειας με βασική συνέπεια την 
κάθαρση του σώματος και του πνεύματος. Αυτός είναι ο 
λόγος που πολλοί από εμάς στρεφόμαστε στη νηστεία. Όταν 
όμως αποφασίζουμε να υποβάλουμε τον εαυτό μας σε αυτή 
τη διαδικασία οφείλουμε να κοιτάμε και της συνέπειές της 
στον οργανισμό μας.
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Γιόγκα σημαίνει σύνδεση, ένωση. Στη γιόγκα 
- και την παράδοση της - βασιζόμαστε 
όταν λέμε ότι το σώμα και η αναπνοή 
είναι σε απόλυτη σύνδεση με το νου και 
την ψυχολογική μας κατάσταση. Η γιόγκα 
εξάλλου αναπτύχθηκε πριν χιλιάδες χρόνια 
από εμπνευσμένους ανθρώπους για να 
προάγει την  ψυχοσωματική υγεία, την 
πνευματική ανάπτυξη και την ψυχική μας 
ηρεμία. Σήμερα μας βοηθάει, καλύτερα 
από οποιαδήποτε άλλη μέθοδο, να 
αντιμετωπίσουμε την ολοένα αυξανόμενη 
πίεση και το άγχος του σύγχρονου 
τρόπου ζωής. Όλοι μπορούν να ζήσουν 
την μοναδική εμπειρία της γιόγκα, απλά 

fitness

IT’S 
YOGA 
TIME

Κείμενο: Ιφιγένεια Pearl, Personal Yoga Instructor

photo: MaRaDinn

Έτσι λένε τουλάχιστον οι ειδικοί αυτής της μεθόδου άσκησης και 
χαλάρωσης που αναπτύσσεται ραγδαία και στην Ελλάδα. Αν είσαι κι 
εσύ από τους ανθρώπους που έχουν βαρεθεί να μένουν συνέχεια 
στο ίδιο δωμάτιο, άφησε ένα δάσκαλο της γιόγκα να σε μυήσει στον 
κόσμο της.

ο καθένας πρέπει να διαλέξει το είδος 
που ταιριάζει στις ανάγκες του σώματος 
του, γι’ αυτό και ο ρόλος του δασκάλου 
είναι καθοριστικός, ώστε να βοηθήσει τον 
ασκούμενο να αποφύγει τα λάθη.

Γιόγκα στα μέτρα σου
Τα πιο συνηθισμένα είδη γιόγκα σήμερα, 
συμπεριλαμβανομένης της Kundalini και της 
Ashtanga γιόγκα, είναι κλάδοι της Hatha γιόγκα 
που παρουσιάστηκε στην Ινδία στις αρχές 
του 15ου αιώνα από τον Υοgi Swatmarama. 
Τα οφέλη της Hatha γιόγκα είναι πολλά. 
Αξιοσημείωτο είναι ότι εφαρμόζεται σήμερα ως 
μέσο πρόληψης και θεραπείας στα μεγαλύτερα 

πανεπιστήμια και νοσοκομεία της Αμερικής και 
Ευρώπης με άριστα αποτελέσματα κυρίως σε 
μυοσκελετικές παθήσεις, ψυχικές ασθένειες, 
εθισμούς και άλλα.

Νίκησε το άγχος σου
Συχνά κρατάμε τις εντάσεις και στον ύπνο με 
αποτέλεσμα να μην ξεκουραζόμαστε ούτε καν 
όταν κοιμόμαστε. Η γιόγκα χαρίζει έναν ήσυχο, 
βαθύ και γλυκό ύπνο. 
Στην σημερινή εποχή, με όλο το άγχος που 
μας καταβάλει, η αναπνοή μας έχει γίνει 
ρηχή, βιαστική, φτωχή. Δεν χρησιμοποιούμε 
το σύνολο των μυών που σχετίζονται με την 
αναπνοή. Στη γιόγκα κάνουμε τις ασκήσεις 
με πλούσια, βαθιά και μεγάλης διάρκειας 
αναπνοή (Pranayama). Στη γιόγκα μαθαίνεις 
να αναπνέεις όπως αντιστοιχεί στο σώμα 
σου, ελεύθερα από το διάφραγμα και τα 
ασυνείδητα κρατήματα.
Ο συνδυασμός της κίνησης με μια φάση της 
αναπνοής, εισπνοή ή εκπνοή, προστατεύει από 
τη δημιουργία έντασης ή τραυματισμού. 
Η συνεργασία σώματος, αναπνοής και νου 
βοηθάει στην ανάπτυξη της συγκέντρωσης 
τόσο στην άσκηση όσο και στην καθημερινή 
ζωή και τις δραστηριότητές μας.
Βασικό κομμάτι στην Hatha είναι και η 
χαλάρωση, ένας ιδανικός τρόπος για να 
απομακρύνεις το στρες, την ένταση από 
το σώμα και το νου. Γίνεται στο τέλος του 
προγράμματος και είναι ιδανική για την 
απομάκρυνση της μυϊκής, νοητικής και 
συναισθηματικής έντασης. Έτσι θα νιώθετε 
ξεκούραστοι και ανανεωμένοι μετά από την 
πρακτική της γιόγκα. 

Οι ασκήσεις της Hatha γιόγκα
Σύμφωνα με τη Hatha, υπάρχουν 8 άκρα 
του σώματος και η άσκηση επικεντρώνεται 
εκεί με ήπιους τρόπους και βαθιά αναπνοή. 
Στις ασκήσεις (Asanas) δίνουμε περισσότερη 
έμφαση στην αρμονία της κίνησης με την 
αναπνοή και τη συγκέντρωση. Σεβόμαστε τα 

«Αν το σώμα 
μας είναι το 
σπίτι μας, 
με τη γιόγκα 
μπαίνουμε σε 
καινούργια 
δωμάτια». 

όρια μας αλλά με τη βοήθεια της αναπνοής και 
της συγκέντρωσης, τα όρια μας διευρύνονται 
χωρίς τη χρήση βίας στο σώμα αλλά 
δουλεύοντας κυρίως τους εσωτερικούς μας 
μυς. 
Οι καθιστές ασκήσεις είναι ιδανικές για 
αρχάριους. Δίνουν ελαστικότητα στους 
γοφούς, τα γόνατα, τους αστράγαλους, 
βελτιώνουν την στάση του σώματος, 
αφαιρούν την ένταση στο διάφραγμα και 
ανεβάζουν την κυκλοφορία του αίματος σε 
ολόκληρο το σώμα. Πολλές τέτοιες ασκήσεις 
χρησιμοποιούνται για να θεραπεύουν κλινικές 
καταστάσεις, όπως ο διαβήτης και η αρθρίτιδα.
Οι όρθιες ασκήσεις είναι σημαντικές για 
την ενδυνάμωση των μυών, το άνοιγμα της 
λεκάνης, την βελτίωση της στάσης σώματος 
και την ανανέωση του. Συνδυάζουν τη δύναμη 
και την ευλυγισία για τη σωστή εκτέλεση τους. 
Δύο από τις πιο γνωστές ασκήσεις είναι η Adho 
Mukha Svanasana (Downward-Facing Dog) - η 
γνωστή στάση του σκύλου που κοιτάζει κάτω 
και η Triangle pose ή αλλιώς στάση τρίγωνο.
Οι στάσεις ισορροπίας βελτιώνουν κατά 
κύριο λόγο την ισορροπία του σώματος, 
ενδυναμώνουν συγκεκριμένα μέρη του 
σώματος (όπως οι ώμοι και η πλάτη) αλλά και 
ενισχύουν την δυνατότητα του σώματος να 
παραμένει σταθερό σε μια θέση.
Οι κάμψεις προς τα πίσω και προς τα εμπρός 
βοηθούν τη σπονδυλική στήλη να μείνει 
δυνατή και σε σωστή στάση. Ακόμα, βοηθούν 
στην εξάλειψη της έντασης, βελτιώνουν 
τη συγκέντρωση, ηρεμούν το μυαλό και 
μαλακώνουν το νευρικό σύστημα.
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Το Μασάζ είναι ένα ταξίδι που όλοι μπορούμε 
να πραγματοποιήσουμε κάθε στιγμή. Τα χέρια 
ουσιαστικά εμβαθύνουν κάτω από το δέρμα, 
κάτω από τους μύες ή τα οστά και διεισδύουν 
ως την ψυχή μας, χαρίζοντας στο σώμα 
ανακούφιση και στην ψυχή την αίσθηση της 
ανάτασης. Ένα χαλαρό και ξεκούραστο σώμα 
προσφέρει ευχαρίστηση και ελευθερία στην 
ψυχή. Το μασάζ δεν είναι πολυτέλεια. Είναι 
τρόπος ζωής. Είναι αγάπη και φροντίδα στον 
εαυτό μας. 

Κείμενο: Δήμητρα Μπατή, Spa Manager
Photo: Shutterstock.com

spa

Η ΧΑΛΑΡΩΣΗ 
ΠΟΥ ΣΟΥ ΑΞΙΖΕΙ
Στους σύγχρονους ρυθμούς της καθημερινότητας, το μασάζ 
(μάλαξη) είναι το ιδανικό φάρμακο για την καταπολέμηση του 
άγχους και την επαναφορά του οργανισμού σε φυσιολογικά 
επίπεδα. Δεν είναι πολυτέλεια, είναι πλέον αναγκαίος τρόπος ζωής.

Το μασάζ βοηθάει : 
Το δέρμα να γίνει πιο λείο και απαλό.• 
Στο κυκλοφορικό, μιας και βελτιώνει την   • 

 αρτηριακή και φλεβική κυκλοφορία.
Στο μυϊκό σύστημα χαρίζοντας καλύτερη   • 

 συστολή και ελαστικότητα.
Στο νευρικό σύστημα, διαγείροντας ή   • 

 καταπραϋνοντας τα νεύρα.
Στο αναπνευστικό, αφού βελτιώνει αισθητά  • 

 την αναπνευστική λειτουργία. 
Στις αρθρώσεις, προσφέροντας    • 

 μεγαλύτερη ευκινησία. 
Στην ψυχολογία, βοηθώντας στην οριστική   • 

 αποβολή του άγχους.  

Η μέθοδος της 
αρωματοθεραπείας
Η αρωματοθεραπεία εφαρμόστηκε σχεδόν απ’ 
όλους τους αρχαίους πολιτισμούς. Η χρήση των 
βοτάνων, των καρπών, των ριζών ή των φύλλων 
ήταν ανέκαθεν η αρχή της αρωματοθεραπείας. 
Μέσα από τη βρώση, τη καύση ή την επίστρωση 
μειγμάτων στο σώμα, άρχισε να παρατηρείται 
η επίδραση του κάθε φυτού ή βοτάνου στον 

ανθρώπινο οργανισμό.
Η καύση κάποιων φύλλων, ενεργοποιούσε 
τις αισθήσεις ή και το αντίθετο, η κατάποση 
καρπών ή ριζών ανακούφιζε πόνους ή 
ασθένειες, ενώ σε άλλες περιπτώσεις 
επιδείνωνε την υπάρχουσα κατάσταση. Έτσι η 
συχνή χρήση και η παρατήρηση, οδήγησαν σε 
μια ολόκληρη φιλοσοφία που εξελίχθηκε στην 
θεραπευτική ιατρική μέχρι και σήμερα.
Η πρακτική αρωματοθεραπεία είναι μια πολύ 
σύγχρονη μέθοδος με ιστορία μόλις 100 
ετών. Οι πρώτοι φαρμακοποιοί και γιατροί 
που ασχολήθηκαν με την αρωματοθεραπεία, 
ξεκίνησαν τα πειράματα τους στη Γαλλία αρχές 
του 20ου αιώνα. Οι έρευνες ήταν καθαρά 
για θεραπευτικούς σκοπούς και αφορούσαν 
κυρίως εγκαύματα ή πληγές.
Στην εξέλιξη της, εφαρμόζεται για να 
θεραπεύσει ασθενείς με ψυχικά νοσήματα. 
Αργότερα εφαρμόζεται και στην αισθητική, 
σε θεραπείες αναζωογόνησης και ομορφιάς, 
ενώ τέλος στη δεκαετία του ’60, ξεκινά ο 

συνδυασμός ελαίων με αιθέρια έλαια στον 
τομέα του μασάζ και συγκεκριμένα στο 
Σουηδικό μασάζ.

Το ιδανικό μασάζ
Το μασάζ αρωματοθεραπείας σε ολόκληρο 
το σώμα, θεωρείται το αποκορύφωμα της 
θεραπευτικής μάλαξης. Ο συνδυασμός των 
αιθέριων ελαιών είναι κάθε φορά διαφορετικός 
και ανάλογος με τις ανάγκες του ατόμου, 
επιτυγχάνοντας έτσι το αποτέλεσμα που 
προσδοκά ο κάθε οργανισμός. 
Το μασάζ με μείγμα αιθέριων ελαίων μειώνει τον 
πόνο, διαλύει το στρες και την ένταση. Η εισροή 
των αιθέριων ελαίων γίνεται μέσω του δέρματος 
και ενεργεί σε πολλά επίπεδα στον οργανισμό. 
Βοηθά σωματικά, συναισθηματικά, πνευματικά 
και κυρίως ενεργειακά. 
Η μάλαξη ανακουφίζει, αυξάνει τη κυκλοφορία 
του αίματος, χαλαρώνει και ξεκουράζει τους 
κουρασμένους μύες. Σε συναισθηματικό 
επίπεδο, ο νους ηρεμεί, οι εντάσεις καλμάρουν 
ενώ ταυτόχρονα επιτυγχάνεται αναζωογόνηση 
και ευφορία.
Χρησιμοποιώντας το συνδυασμό μασάζ 
& αιθέριων ελαίων μπορούμε είτε να 
χαλαρώσουμε, είτε να τονωθούμε, είτε να 
ισορροπήσουμε διαλέγοντας κάθε φορά αυτό 
που έχουμε ανάγκη. Απολαύστε ένα μασάζ 
αρωματοθεραπείας & ωφεληθείτε στο απόλυτο 
από την ενεργή δύναμη των φυτών, ενώ 
ταυτόχρονα νιώστε ένα αίσθημα σύνθεσης του 
σώματος με το πνεύμα.

Η Πρόταση μας: 
Απολαύστε ένα χαλαρωτικό Μασάζ Αρωματοθεραπείας 
και συνδυάστε το με Μασάζ Ινδικό Κεφαλής. 
Προσφέρει την απόλυτη χαλάρωση και ευεξία. 

Lauren’s City Spa
Λ. Πεντέλης 3
Χαλάνδρι, τ.κ. 152 34
Τηλ. 210 6890040



48 49

ΙΧΘΥΕΣ 
Φανείτε συνετοί στη διαχείριση 
των χρημάτων. Όχι μόνο πρέπει 
να περιορίσετε τα έξοδα, αλλά 
και να βρείτε νέες πήγες εσόδων. 

Οι συνεργασίες σας θα γίνουν πιο αρμονικές 
εάν δείξετε και στους γύρω σας ότι αυτό 
που κάνετε, το θέλετε και το αγαπάτε. 
Προσπαθήστε να βρείτε καιρό για ξεκούραση 
και ψυχαγωγία. Από τις 8 Απριλίου και μετά, 
τα πράγματα θα είναι όμορφα για τους 
ερωτευμένους. Οι αριθμοί σας είναι οι 12, 19, 
24, 32, 36, 46.

stars

Ρώτα τ’άστρα
Κείμενο: Τάκης Τσαρόπουλος, Αστρολόγος–Αριθμολόγος–Αναλυτής Ταρώ
(τηλ.: 210.8646051)

ΚΡΙΟΣ
Με τον Ερμή να μπαίνει από 
την 1η Μαρτίου στους Ιχθύες, 
θα μπείτε σε μια μικρή περίοδο 

ονειροπόλησης, όμως, από τις 17 Μαρτίου 
εισέρχεται στο ζώδιό σας και θα υπάρξει μια 
καλή λύση προβλημάτων. Από την άλλη, η 
Αφροδίτη από τις 7 Μαρτίου θα είναι στο ζώδιό 
σας και θα σας χαρίσει ιδιαίτερη λάμψη. Μέχρι 
τις 25 Απριλίου που η Αφροδίτη θα περάσει 
στους Διδύμους, ξαναρχίζει για εσάς μια καλή 
οικονομικά περίοδος που θα κρατήσει μέχρι τις 
20 Μαΐου. Κατάλληλοι αριθμοί για εσάς είναι οι 
1, 10, 13, 19, 28, 37.

ΤΑΥΡΟΣ
Μέσα σε μια γενικότερη ένταση 
εσείς όχι μόνο δεν θα το βάλετε 
κάτω, αλλά θα συνεχίσετε τις 

προσπάθειες για βελτίωση. Ο Ερμής που μπαί-
νει στο ζώδιό σας στις 2 Απριλίου, θα σας φέρει 
σε επαφές με εξέχουσες φυσιογνωμίες. Και η 
Αφροδίτη, όμως, από τις 31 Μαρτίου μπαίνει 
στο ζώδιό σας και μέχρι τις 25 Απριλίου δίνει 
ιδιαίτερη αίγλη στα αισθηματικά σας. Ο Κρόνος, 
ανάδρομος στην Παρθένο, μπορεί να σας κάνει 
να αναβιώσετε παλιές ιστορίες αγάπης. Αριθμοί 
σας γι’ αυτό το τρίμηνο είναι οι 2, 14, 20, 29, 
38, 47.

ΔΙΔΥΜΟΙ
Ένα νέο κύμα αναζητήσεων 
και εξελίξεων σε θέματα που 
σας έχουν απασχολήσει στο 
παρελθόν (κληρονομιά, δάνεια, 

ασφάλειες κλπ.), σαρώνει τη ζωή σας. Δώστε 
μεγάλη προσοχή στα έξοδα. Ο Δίας από τους 
Ιχθύες, σας χαρίζει οικονομική ευρωστία, 
όμως προσέξτε μήπως είναι απατηλή. Αν μπο-
ρέσετε να αναβάλετε κάποιες μη ουσιώδεις 
υποχρεώσεις, κάντε το χωρίς δεύτερη σκέψη. 
Φυλαχτείτε από τον Κρόνο που γυρίζει τον 
Απρίλιο ανάδρομος στην Παρθένο. Οι καλοί 
σας αριθμοί είναι οι 3, 12, 17, 21, 30, 39.

ΚΑΡΚΙΝΟΣ
Αιφνιδιαστικά γεγονότα, άλλα 
ευχάριστα άλλα δυσάρεστα, 
κυρίως για εσάς που έχετε γεν-
νηθεί στο πρώτο δεκαήμερο, 

θα φέρουν αναστάτωση στη ζωή σας και δη 
στα επαγγελματικά. Η σύνοδος Αφροδίτης-
Ουρανού θα σας βοηθήσει να διευρύνετε τον 
κοινωνικό σας ορίζοντα. Οι αριθμοί σας είναι οι 
4, 13, 18, 22, 31, 40.

ΛΕΩΝ
Περίοδος μεγάλης εσωτερικής 
έντασης, ίσως λόγω των πολλών 
προσδοκιών σας. Με την Αφρο-
δίτη στον Κριό, μπορείτε να προ-

χωρήσετε σε συμφωνίες που ίσως κλειστούν 
σε ταξίδι. Μην έρθετε σε αντιπαράθεση με τα 
προσφιλή σας πρόσωπα διότι θα προκύψουν 
προβλήματα από εκεί που δεν το περιμένετε. 
Ευκαιρίες έρχονται από παντού. Οι αριθμοί σας 
είναι οι 5, 14, 19, 23, 32, 41.

ΠΑΡΘΕΝΟΣ
Οικονομικά ζητήματα ζητούν 
λύση πιο γρήγορα απ’ όσο 
περιμένατε. Στον τομέα της 
υγείας να είστε προσεκτικοί, 

καθώς έχετε τάση για μικροατυχήματα στα 
γόνατα και τα άκρα εν γένει. Κάντε τις επα-
γγελματικές προτάσεις σας με σαφήνεια. 
Αν νιώσετε την ανάγκη να ξεδώσετε λίγο, 
προσέξτε μην εκτροχιαστείτε. Οι αριθμοί σας 
είναι οι 2, 6, 15, 24, 33, 42.

ΖΥΓΟΣ
Η ένταση στον αισθηματικό τομέα 
του τελευταίου καιρού φτάνει 
προς το τέλος. Τα άστρα σάς 
καλούν σε αναθεώρηση σχέσεων. 

Δώστε στους άλλους το περιθώριο να σας 
πλησιάσουν, αυτό θα αποβεί θετικό για εσάς. 
Επαγγελματικά είστε σε ανοδική πο-ρεία. Μη 
διστάσετε να συνεργαστείτε με άλλο Ζυγό, 
Υδροχόο και Δίδυμο. Οι αριθμοί σας είναι οι 3, 
7, 16, 25, 34, 43.

ΣΚΟΡΠΙΟΣ
Πολλά είναι τα προβλήματα που 
θα αντιμετωπίσετε στη δουλειά  
σας γι’ αυτό, πριν διαλύσετε 
κάποιες επαγγελματικές σχέ-

σεις, εξετάστε την πιθανότητα να βρεθεί συμβι-
βαστική λύση. Προσπαθήστε να αποφύγετε τις 
προκλήσεις του ανταγωνισμού. Η οικογένεια 
θα είναι πάντα στο πλευρό σας. Οι αριθμοί σας 
είναι οι 4, 8, 17, 26, 35, 44.

ΤΟΞΟΤΗΣ
Υπέροχο διάστημα για νέες 
επιχειρήσεις. Αν κάνετε 
ταξίδια στο εξωτερικό, θα είναι 
καταπληκτικά γιατί θα σας 

ανοίξουν νέους επαγγελματικούς ή αισθηματι-
κούς ορίζοντες. Αν έχετε κάνει γνωριμίες με τα 
άλλα ζώδια της Φωτιάς (Κριό-Λέοντα) ετοιμα-
στείτε να περάσετε μέρες ονειρεμένες. 
Ο Άρης στον Λέοντα σας αναζωογονεί και σας 
κάνει χαρούμενους και υγιείς. Οι αριθμοί σας 
είναι οι 7, 9, 18, 27, 36, 45.

ΑΙΓΟΚΕΡΩΣ
Ο κυβερνήτης σας Κρόνος 
από τις 7 Απριλίου που περνά 
στην Παρθένο ανάδρομος, σας 
λύνει τα χέρια για αλλαγές που 

έρχονται στο επαγγελματικό σας περιβάλλον 
και δίνει τη δυνατότητα μόνιμης κατάστασης. 
Μερικά προβλήματα συναισθηματικής φύσεως 
θα λυθούν ως διά μαγείας. Πάρτε, όμως, κι 
εσείς, μια πρωτοβουλία! Αριθμοί σας είναι οι 8, 
11, 28, 39, 41, 48.

ΥΔΡΟΧΟΟΣ
Περίοδος που θα έχετε τη 
δυνατότητα να υλοποιήσετε τα 
σχέδιά σας για μια μετακόμιση ή 
έστω ριζική αλλαγή του χώρου 

όπου ζείτε ή εργάζεστε. Αποφύγετε αποφά-
σεις και δηλώσεις που αφορούν μια σχέση 
σας, αν δεν θέλετε να την χάσετε οριστικά 
και διά παντός. Προσοχή, τα πράγματα είναι 
μπερδεμένα. Εξαιρετική περίοδος για να αρχί-
σετε γυμναστική. Οι αριθμοί σας είναι οι 9, 15, 
25, 35, 40, 45.
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ΠΛΑΤΕΙΑ ΚΑΡΑΒΕΛ
Ιοφώντος 29-31
τηλ.: 210-7241356

ΠΛΑΤΕΙΑ ΒΙΚΤΩΡΙΑΣ
Πλατεία Βικτωρίας 5
τηλ.: 210-8836592

ΑΘΗΝΑ – STAR CITY
Λεωφ. Συγγρού 111
τηλ.: 210-9313803

ΒΟΥΛΑ
Κ. Καραμανλή 4
τηλ.: 210-8954054

ΑΓΙΑ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
Αγ. Ιωάννου 78 και Ελβετίας 21

ΝΕΑ ΦΙΛΑΔΕΛΦΕΙΑ
Δεκελείας 59 & Νικ. Τρυπιά
τηλ.: 210-2589704

 ΝΕΑ ΜΑΚΡΗ
Λεωφ. Ποσειδώνος 18
τηλ.: 22940-95827

ΒΡΙΛΗΣΣΙΑ
Λεωφ. Πεντέλης 112-114
τηλ.: 210-6130020

Το δίκτυο 
καταστημάτων μας

ΝΕΟ ΗΡΑΚΛΕΙΟ
Ναρκισσών 1 & Πρ.Λόφου 
τηλ.: 210-2853299

ΜΑΡΟΥΣΙ – THE MALL 
ATHENS
Ανδρέα Παπανδρέου 35
τηλ.: 210-6300069

ΜΑΡΟΥΣΙ – AVENUE
Λεωφ. Κηφισίας 42-46
τηλ.: 210-6106653

VILLAGE PARK ΡΕΝΤΗ
Λεωφ. Θηβών 225
τηλ.: 210-4900152

ΙΛΙΟΝ – ESCAPE CENTER
Λεωφ. Δημοκρατίας
τηλ.: 210-2383731

ΠΟΡΤΟ ΡΑΦΤΗ
Γρέγου 58Β
τηλ.: 22990-71687

ΜΠΟΥΡΝΑΖΙ
Κύπρου 69
τηλ.: 210-5770199

ΛΟΥΤΡΑΚΙ
25ης Μαρτίου 25
τηλ.: 27440-69525

ΚΑΡΔΙΤΣΑ – OLYMPIA 
MALL
13ο χλμ. Εθνικής Οδού
Καρδίτσας – Τρικάλων
τηλ.: 24410-82489

TALOS PLAZA
Σοφοκλή Βενιζέλου και 
Μίνοως
Ηράκλειο Κρήτης

ΠΕΙΡΑΙΑΣ (στον 
τερματικό σταθμό 
Προαστιακού)
Αγ. Διονυσίου 5
185 45 Πειραιάς
τηλ.: 210-4177186

ΒΟΥΚΟΥΡΕΣΤΙ 
(ΡΟΥΜΑΝΙΑ)
Bucuresti Mall
Calea Vitan 55-59
Sector 3
τηλ.: 0040-2132005510

ΠΛΑΤΕΙΑ ΚΕΦΑΛΑΡΙΟΥ
Κολοκοτρώνη 35
τηλ.: 210-8012411
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