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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Τα τελευταία  χρόνια έχει  δημιουργηθεί μια νέα 

τάση παρασκευής φυτικών καλλυντικών  από 

προϊόντα που όλοι διαθέτουμε στη κουζίνα μας, ως 

μια εναλλακτική και πιο οικονομική  λύση για τη 

σωματική υγιεινή μας . 



ΓΙΑΤ Ι  ΝΑ ΕΠΙΛΕΞΩ ΤΑ ΦΥ Τ ΙΚΑ 
ΚΑΛΛΥ ΝΤ ΙΚΑ  

 Είναι απόλυτα ασφαλή και συμβατά με τον 

οργανισμό μας. 

 Υπόκεινται σε αυστηρούς ελέγχους. 

 Σέβονται το περιβάλλον. 

 Ανταποκρίνονται στις εξατομικευμένες ανάγκες μας. 

 Είναι οικονομικά.  



ΓΕΝΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ 

 Όταν παρασκευάζετε  τα καλλυντικά σας, να έχετε πολύ 

καθαρά χέρια. Ακόμη καλύτερα, αγοράστε από το φαρμακείο 

λεπτά πλαστικά γάντια. 

 Μην αλλάζετε τις δόσεις στις συνταγές. 

 Τοποθετείτε τα καλλυντικά σας σε αποστειρωμένα δοχεία. 

 Κρατείστε τα παρασκευάσματα σας μακριά από παιδιά. 



Υλικά: 

 1 κ.γ. ζάχαρη ψιλή  

 1 κ.σ. μυλόξιδο  

 1  αυγό 

  ½ φλιτζάνι λάδι 

 2 σταγόνες αιθέριο έλαιο 

πορτοκάλι  

ΠΡΟΣΩΠΟ ( Α Π ΟΛ Ε Π Ι Σ Η )  

Εκτέλεση: 

Χτυπάτε καλά τη ζάχαρη, το 

ξύδι και το αυγό. Σιγά-σιγά 

χύνεται λίγο-λίγο το λάδι  





Υλικά: 

  ¼ αβοκάντο ξεφλουδισμένο 

 ¼ μπανάνα ξεφλουδισμένη  

 2 κ.σ. κρέμα γάλακτος 

 2 κ.σ. αμυγδαλέλαιο 

 5 σταγόνες αιθέριο έλαιο, 

επιλογής  σας (προαιρετικά)  

 

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ 

Εκτέλεση:  

Χτυπάμε όλα τα υλικά στο 

μπλέντερ. Αδειάζουμε σε 

αποστειρωμένο δοχείο και κολλάμε 

ετικέτα. Διατηρούμε στο ψυγείο για  

10 μέρες. Απλώνουμε στο πρόσωπο 

και στο λαιμό. 



Υλικά: 

 1 φλ. υπολείμματα παλιών 

σαπουνιών  

 1 κ.γ. μέλι 

 1κ.γ. λάδι 

 2 κ.σ. φρούτο ξυσμένο στον τρίφτη 

 λίγο τούλι 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΣΩΜΑ ( Κ ΑΘΑ Ρ Ι Σ Μ ΟΣ )  

Εκτέλεση: 

Aνακατέψτε σε μία λεκάνη όλα τα 

υλικά μαζί. Κόψτε τετράγωνα 

κομματάκια τούλι. Τοποθετήστε 

μέσα από 2-3 κ.σ. υλικό και δέστε 

σφιχτά με μία κορδέλα. 

Κατά τη διάρκεια του ντους τρίβετε 

το σώμα σας με το πουγκάκι. 

 



Υλικά: 

 1 ποτήρι νερό απιονισμένο 

 1 κ.γ. γλυκερίνη  

 6 κ.σ. οινόπνευμα λευκό 

 Φύλλα από 2  λουλούδια βιολέτας  

 Φύλλα από μία γαρδένια 

 Φύλλα από 5 γιασεμιά  

 Φύλλα από 1 τριαντάφυλλο 

 1 κομμάτι γάζα 

 

 

ΑΡΩΜΑΤΙΣΜΟΣ  

Εκτέλεση: 

Ανακατεύετε καλά τα νερό, το οινόπνευμα, 

τη γλυκερίνη  και το λεμόνι. Απλώνετε το 

ύφασμα σε ένα μπολ και τα αφήνετε να 

κρέμεται  έξω απ’αυτό.  Ρίχνετε μέσα τα 

φύλλα. Από πάνω σκεπάζετε με το νερό και 

αφήνετε μέσα για 3 μέρες. Τραβάτε τη γάζα 

και αδειάζετε το νερό σε μπουκάλια. 

Διατηρείται σε σκοτεινό σημείο για 1 μήνα. 

 



Υλικά: 

 ½ φλ. φρέσκο ανανά 

 1κ.γ. μηλόξιδο 

 2 κ.γ. μέλι 

 2 κ.γ. λάδι καρύδας 

 1 κρόκο αβγού 

ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗ ΧΕΡΙΩΝ 

Εκτέλεση: 

 Χτυπάτε όλα τα υλικά στο 

μπλέντερ. Απλώνετε στα χέρια 

και κάνετε μασάζ στα δάχτυλα 

και στα πετσάκια. Φορέστε 

πλαστικά γάντια για 15’. 

Ξεβγάλετε με ζεστό νερό. 

Τελειώστε με ενυδατική κρέμα. 



Υλικά: 

 ¼ αγγουριού 

 ½ φλ. γιαούρτι πλήρες 

 1 κ.σ. μέλι 

 1κ.σ. ξίδι 

 

ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ ΜΑΛΛΙΩΝ 

Εκτέλεση: 

 Ξεφλουδίζετε τα αγγούρι και 

το χτυπάτε στο μπλέντερ με όλα 

τα υλικά μαζί. Απλώνετε σε 

στεγνά μαλλιά και κάνετε 

μασάζ στις ρίζες. Αφήνετε για 

15’. Λούζεστε κανονικά. 



ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

 Το βιβλίο  ¨Fresh Line¨ της Μαϋρας Βαγιωνή. 

 http://www.organiclife.gr/el/biologika-proionta/1894-biologika-

kallintika.html 

 http://www.vita.gr/beauty/guide/article/24953/merikoi-to-

protimoyn-biologiko/ 
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Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΑ 
ΜΑΤΙΑ ΤΟΥ 

ΚΙΝΗΜΑΤΟΓΡΑΦΟΥ 

Με αφορμή το μάθημα της ερευνητικής εργασίας  

Κατερίνα Αξή 

Μαρία Σάλτα 

Χρυσάνθη Ψυρούκη 



ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

      Η αγάπη για το φαγητό και το κρασί αποτελεί συχνά πηγή 

έμπνευσης για τους σεναριογράφους του κινηματογράφου. Οι 

ταινίες που έχουν γυριστεί και πραγματεύονται σχετικά θέματα 

είναι αμέτρητες. Εμείς επιλέγουμε για εσάς και σας προτείνουμε 

ένα shortlist 10 ταινιών για τις κρύες νύχτες του Χειμώνα! Η 

συνέχεια επί της οθόνης... 





ΠΟΛΙΤΙΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ 

       Απίστευτα καρέ εικόνων που όχι μόνο τα βλέπεις αλλά με έναν μαγικό τρόπο 

καταφέρνεις ταυτόχρονα να τα μυρίσεις και να τα γευτείς. Όλα αυτά 

αναδεικνύονται μέσα από ατάκες-φιλοσοφία ζωής που αποκαλύπτουν το πως η 

γαστρονομία κρύβεται μέσα στην αστρονομία και πως η γεωγραφία μαθαίνεται 

ευκολότερα σ' ένα μπακάλικο κάπου στην αγορά της Κωνσταντινούπολης. Ταινία 

πασπαλισμένη από την αρχή μέχρι το τέλος με κανέλα, κύμινο και κάθε λογής 

μπαχαρικό, και ειπωμένο μέσα από τους μαγειρικούς κώδικες των ανθρώπων που 

συνδυάζουν δύο πολιτισμούς. Ένα κινηματογραφικό κομψοτέχνημα που μας 

ταξιδεύει στο σύμπαν της γαστρονομίας και μας αποδεικνύει πως τα πάντα 

περνούν από την κουζίνα και εξαρτώνται από τα καρυκεύματα που τα συνοδεύουν! 



ΕΠΙΚΙΝΔΥΝΕΣ ΜΑΓΕΙΡΙΚΕΣ 

       Η Νανά κλείνει τα μάτια. Ο Δημοκλής της σερβίρει στο στόμα μια πατάτα με γέμιση από 

χαβιάρι και της ψιθυρίζει: «Μάσησέ την αργά. Μέχρι που να γίνει δική σου. Είναι η επαφή σου με 

τη γη. Και το κάθε αβγό από χαβιάρι υπόσχεται έναν κόσμο άγνωστο, μαγικό επικίνδυνο». Δύο 

άντρες, ο ένας διάσημος σεφ, ο άλλος μάγειρας του Εμπορικού Ναυτικού, οι δυο τους διεκδικούν 

την Τρίτη πλευρά του τριγώνου, τη Νανά. Με την γαστριμαργική φιλοσοφία της ταινίας να πατά 

και με τα δυο πόδια στο σήμερα, ο Βασίλης Τσεμελέγκος δίνει ρυθμό, χρώμα και γεύση σε μια 

πικάντικη ιστορία. Γαστρονομικός σύμβουλος του φιλμ ο Χριστόφορος Πέσκιας, που κάνει κι 

ένα πέρασμα από την ταινία. Σκηνές αποπλανητικές, με σταγόνες λεμονιού να λούζουν αβγά 

αχινού και ατάκες όπως: Τα φαγητά, όπως και οι σχέσεις, δυναμώνουν με την απουσία των 

υλικών τους. Μια παρουσία μπορεί να σε πάει μέχρι εκεί που φτάνεις. Μια απουσία μπορεί να σε 

ταξιδέψει παντού! 



NO RESERVATIONS  

       Διασκευή ουσιαστικά του Mostly Martha. Η Catherine Zeta-Jones υποδύεται τη διάσημη σεφ 

Kate, που είναι η επιτομή της control freak καριερίστριας που ζει και εργάζεται στην Νέα Υόρκη. 

Μια αυταρχική επαγγελματίας που πάντα στο τέλος της βάρδιας καταλήγει μόνη σε ένα άδειο 

διαμέρισμα. Στη ζωή της θα εμφανιστεί η Zoe, η πρόσφατη ορφανή μικρή ανιψιά της και η 

συμβίωση με την εννιάχρονη λάτρη του junk food θα αποδειχθεί δύσκολη υπόθεση. Όταν όλα 

δείχνουν πως θα λυγίσει, στο εστιατόριο που δουλεύει, εμφανίζεται ο γοητευτικός πλην 

εκνευριστικός Nick, για να της κλέψει την παράσταση στην κουζίνα και την... καρδιά της. Απ' τις 

intro σκηνές της ταινίας αυτή που η Kate μιλάει με τον ψυχολόγο της για το signature dish της 

και τον υπέροχο συνδυασμό που πετυχαίνει το ορτύκι με την σος τρούφας, είναι μία από τις πιο 

γαργαλιστικές για τον ουρανίσκο κινηματογραφικές σκηνές. Περιέχει επίσης μερικές 

εκπληκτικές σκηνές που αναδεικνύουν την ένταση που επικρατεί μέσα στην κουζίνα κατά την 

διάρκεια της βραδιάς. 



ΙΣΠΑΓΓΛΙΚΑ 

       Ο Τζον Κλάσκι είναι πετυχημένος σεφ και έχει εξασφαλίσει 

στην οικογένειά του μια πλούσια ζωή, ένα εξοχικό στο Μαλιμπού, 

αλλά και μια πανέμορφη οικονόμο, την Φλορ, που έχει 

μεταναστεύσει από το Μεξικό με την κόρη της. Σταδιακά, όμως, η 

Φλορ ανακαλύπτει ότι η ζωή σε μια νέα χώρα είναι «επικίνδυνη»... 

ειδικά δίπλα σε μια πλούσια και εκκεντρική αμερικανική οικογένεια! 

Το φαγητό εν τέλει ενώνει τον Τζον και την Φλορ , ωστόσο το τέλος 

θα το χαρακτηρίζαμε  γλυκόξινο αφού οι δρόμοι τους χωρίζουν… 



CHEF  

       Ο Jacky είναι αυτοδίδακτος λάτρης της υψηλής κουζίνας και ο Alexandre 

Lagarde είναι διάσημος σεφ στο Παρίσι ο οποίος δέχεται πόλεμο από τον ιδιοκτήτη 

του εστιατορίου στο οποίο δουλεύει, που θέλει να τον αντικαταστήσει με κάποιον 

νεότερο και πιο «μοντέρνο» σεφ που θα ασχολείται με μοριακή κουζίνα. Όταν ο 

Lagarde βλέπει την έμπνευσή του να τον εγκαταλείπει, στον δρόμο του βρίσκεται ο 

Jacky ο οποίος θα δεχθεί να τον βοηθήσει να ανταπεξέλθει. Έτσι αποδίδεται με 

κινηματογραφικό τρόπο η ατέλειωτη διαμάχη μεταξύ παραδοσιακής και 

μοντέρνας/μοριακής κουζίνας προσφέροντας μερικές απολαυστικές στιγμές εντός 

κουζίνας. Πολλοί από τους υποστηρικτές και φίλους της μοντέρνας μαγειρικής 

ίσως εντοπίσουν μερικές άστοχες παρατηρήσεις αλλά παραμένει μια 

διασκεδαστική κομεντί. 



THE RAMEN GIRL  

       Μια αμερικανική γυναίκα έχει εγκλωβιστεί στο Τόκιο μετά 

την διάλυση της σχέσης της με το φίλο της. Ψάχνοντας για την 

κατεύθυνση της  ζωής της , οδηγείται σε  ένα σεφ Ramen, 

ιδιαίτερα απολυταρχικό και αυταρχικό. Τελικά, και έπειτα από 

αλλεπάλληλες προσπάθειες βρίσκει διέξοδο στην μαγειρική 

Ramen (είδος γιαπωνέζικου ζυμαρικού). 



JIRO DREAMS OF SUSHI  

        Πρόκειται για ντοκιμαντέρ που αφορά έναν βραβευμένο με τρία αστέρια 

Michelin Shokunin ο οποίος τελειοποιεί την τεχνική του για πάνω από 75 χρόνια. 

Shokunin δεν αποτελεί, όπως μαθαίνουμε, μόνο τίτλο για αυτούς που κατέχουν 

την τεχνοτροπία αλλά αποτελεί ταυτόχρονα κοινωνική υποχρέωση και στάση 

ζωής. Στο υπόγειο εστιατόριό του που χωράει μόλις 10 άτομα, ο Jiro Ono επιδιώκει 

άκοπα καθημερινά την τελειότητα. Είναι εντυπωσιακός ο τρόπος με τον οποίο 

βλέπουμε την ζωή του να ξεδιπλώνεται μπροστά μας αλλά και το πώς η πειθαρχία 

και η αυτοκυριαρχία που τον διακατέχουν μεταφέρθηκε και στους γιους του. Έτσι, 

πέρα από απολαυστικές σκηνές προετοιμασίας σούσι, ουσιαστικά μας παραδίδεται 

μια ολόκληρη φιλοσοφία ζωής, ηθικής και αξιών. 



CHOCOLAT  

       Σκηνικό που μας ταξιδεύει στην γαλλική επαρχία του 1959. 

Τη μονοτονία και τη συντηρητικότητα της περιοχής, έρχεται να 

διαταράξει η Vianne Rocher που ερμηνεύει εκπληκτικά η 

Juliette Binoche. Μαζί με την κόρη της ανοίγει ένα μικρό 

ζαχαροπλαστείο που θα καταφέρει να απελευθερώσει τα πάθη 

των κατοίκων της πόλης και να τους συνεπάρει με την μαγική 

της σοκαλατοποιία. 



CHARLIE AND THE 

CHOCOLATE FACTORY  

       «Στο τέλος, ο Charlie Bucket κέρδισε ένα εργοστάσιο σοκολάτας. Αλλά ο Willy 

Wonka είχε κερδίσει κάτι καλύτερο, μια οικογένεια. Και ένα πράγμα είναι σίγουρο. 

Πως η ζωή δεν υπήρξε ποτέ πιο γλυκιά». Έτσι τελειώνει μια από τις ομορφότερες 

ιστορίες του Roald Dahl που αποφάσισε να μεταφέρει στην οθόνη ο 

αριστουργηματικός Tim Burton. Ο Charlie είναι ένα παιδάκι που ζει σε συνθήκες 

εξαιρετικής φτώχειας και παίρνει δώρο στα γενέθλιά του μία σοκολάτα. Μέσα σε 

αυτήν βρίσκει το τυχερό χρυσό κουπόνι και κερδίζει μια επίσκεψη στο εργοστάσιο 

σοκολάτας του Willy Wonka (Johnny Depp), όπου συμβαίνουν διάφορα 

ευτράπελα. Η εν λόγω ταινία-αποκάλυψη των μυστικών και της μαγείας της 

σοκολάτας όμως, καταλήγει στο συμπέρασμα πως δεν είναι τελικά το τι τρως αλλά 

με ποιούς το μοιράζεσαι στο ίδιο τραπέζι. 



RATATOUILLE  

       Πρόκειται για το ποντικάκι που όλοι αγαπήσαμε και το μοναδικό που δεν 

θα μας πείραζε να βρίσκεται στην κουζίνα μας! Η ταινία που κέρδισε το 

Όσκαρ κινουμένων σχεδίων, διηγείται την ιστορία του Ratatouille που 

κατάφερε να οδηγήσει τον ανίδεο Linguini στον μαγικό κόσμο της γαλλικής 

γαστρονομίας. Καταφέρνοντας να ξεχωρίσει όλα τα καλά συστατικά και τους 

σωστούς συνδυασμούς γεύσεων, μεγαλούργησε στην κουζίνα του διάσημου 

εστιατορίου του Παρισιού «Gasteau». Είναι εκπληκτικό το πόσοι μαγειρικοί 

κανόνες προβάλλονται στην ταινία, αλλά το αληθινό μήνυμα στο τέλος είναι 

πως όλοι μπορούν να μαγειρέψουν! 



 






















