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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα αγαπημένοι μου SayYessers!

Πρόσφατα συνειδητοποίησα κάτι που μου έχει κάνει λίγο πιο εύκολη τη 
ζωή και είπα να το μοιραστούμε, καθώς κατάλαβα ότι είναι απλώς χάσιμο 
χρόνου να περιμένω κάποιο άτομο να πει «συγγνώμη», ώστε να συνεχίσω τη 
ζωή μου.

Το να δίνεις την ευθύνη σε κάποιον άλλον για οτιδήποτε σου συμβαίνει 
καθώς περιμένεις τη συγγνώμη του, σημαίνει ότι παραχωρείς τη λήψη 
αποφάσεων, την ελευθερία σου και την πορεία που θα πάρει η ζωή σου από 
‘δω και πέρα σε αυτόν και τελικά επιτρέπεις στον εαυτό σου να γίνει το θύμα 
της ιστορίας.

Αυτό που κατάλαβα είναι ότι αν αναλάβεις την πλήρη ευθύνη για 
οτιδήποτε συμβαίνει, είτε όντως ευθύνεσαι είτε όχι, μπορεί να μη βρεις το 
δίκιο σου όμως θα βρεις σίγουρα ηρεμία και γαλήνη. Αφού παίρνεις την 
ενεργή απόφαση ότι δεν θα εξαρτάσαι από τίποτα και κανέναν, νιώθεις 
ελευθερία καθώς κανένας εξωτερικός παράγοντας δεν είναι ικανός να 
σου καθορίσει το πώς αισθάνεσαι και λειτουργείς. 

Σκέψου ότι περπατάς στο δρόμο και κάποιος έρχεται προς το μέρος σου 
κοιτάζοντας το τηλέφωνό του, και όταν πλησιάζετε, σε χτυπά με τον ώμο 
του και ο άγνωστος συνεχίζει να περπατά ενώ περιμένεις, θυμωμένος, ότι θα 
σου ζητήσει συγγνώμη. Δεν είναι απλώς μια μεγάλη σπατάλη ενέργειας, το να 
θυμώσεις επειδή δεν πήρες αυτό που ήθελες από κάποιον άγνωστο;

Αντίθετα, αυτό που μπορείς να κάνεις για να χρησιμοποιήσεις την ενέργειά 
σου με σύνεση, είναι να καταλάβεις ότι ίσως έχει μια κακή μέρα. Ότι αυτό 
δεν έχει καμία σχέση με σένα. Και από αυτή τη νοοτροπία, μπορείς να τον 
συγχωρήσεις γιατί η συγχώρεση είναι τελικά ένα δώρο που κάνεις στον 
εαυτό σου. Για να ελευθερωθείς. Να βάλεις το νόημα που θέλεις εσύ στην 
κατάσταση που βιώνεις, αντί να περιμένεις να δώσει κάποιος τυχαίος νόημα 
στη δική σου ζωή.

Η ανάληψη ευθύνης για τα πάντα, εκτός από έναν τρόπο απελευθέρωσης, 
είναι μια προσέγγιση που μας κάνει πιο ανεξάρτητους. Εάν κάποιος δεν σας 
ζητήσει συγγνώμη, αυτό δεν σημαίνει ότι ο λόγος πίσω από αυτό συνδέεται 
με κάτι που σχετίζεται με εσάς. Ο λόγος για τον οποίο ένα άτομο δεν ζητά 
συγγνώμη αφού κάνει ένα λάθος είναι ότι βασίζεται στο φόβο του να 
κάνει λάθος.

Ένα άτομο που δεν λέει συγγνώμη έχει έναν βαθύ φόβο μέσα του. Δεν 
είναι καθόλου ευθύνη μας. Το μόνο που μπορούμε να κάνουμε είναι να 
δείξουμε την κατανόησή μας.

Tip of the Day: Η νοοτροπία του «αν τους ένοιαζε πραγματικά, θα μου 
φέρονταν καλύτερα» προέρχεται κατευθείαν από το εγώ, αλλά αυτό που 
μας λέει ο ανώτερος εαυτός μας είναι, πάλι, ότι «οι πράξεις των άλλων 
αντικατοπτρίζουν το πώς νιώθουν μέσα τους με τον εαυτό τους». Το να 
μείνεις μακριά από αυτό που θέλει να πει ο εγωισμός σου και αν διατηρήσεις 
αυτή τη στάση, θα φέρει πολύ περισσότερα οφέλη καθώς θα αντιμετωπίζεις 
καλύτερα τις κοινωνικές συγκρούσεις που θα έχεις στο μέλλον. Αυτό θα 
σου φέρει περισσότερη γαλήνη και τη στιγμή που θα πρέπει να πάρεις μια 
απόφαση, θα έχεις πιο καθαρό μυαλό και η πιθανότητα να επιλέξεις να μη 
συγκρουστείς θα είναι μεγαλύτερη.

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayyescomm.gr
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Η αναφορά που δημοσιεύτηκε από το Κέντρο 
Αντιμετώπισης Ψηφιακού Μίσους αναλύει χιλιάδες 
μηνύματα που έχουν λάβει πέντε διάσημες χρήστριες του 
Instagram: η ηθοποιός Άμπερ Χερντ, η παρουσιάστρια 
Ρέιτσελ Ρίλεϊ, η ακτιβίστρια Τζέιμι Κλίνγκλερ, η 
δημοσιογράφος Μπράιονι Γκόρντον και η εκδότρια 
Σάραν Νταλιγουάλ.

Τι «είδαν» οι ερευνητές
Οι ερευνητές έλεγξαν 8.717 μηνύματα των πέντε 
γυναικών που συμμετείχαν στη μελέτη και ήρθαν 
αντιμέτωποι με ένα κύμα κακοποιητικού λόγου, 
επισημαίνοντας την προφανή αμέλεια του Instagram 
απέναντι σε αυτό το πρόβλημα.

Ανησυχητικό είναι το γεγονός ότι οι χρήστες δεν έχουν 
τη δυνατότητα να καταγγείλουν τη λεκτική κακοποίηση 
που δέχονται μέσω μηνυμάτων. Επιπλέον, δεν μπορούν 
να κάνουν report τα μηνύματα σε “vanish mode” χωρίς να 
τα διαβάσουν, ενώ ξένοι μπορούν να κάνουν φωνητικές 
κλήσεις σε γυναίκες που δεν γνωρίζουν μέσω άμεσων 
μηνυμάτων.

«Υπάρχει μια επιδημία μισογυνικής κακοποίησης που 
καταγράφεται στα άμεσα μηνύματα των γυναικών. 
Meta και Instagram πρέπει να προτάξουν τα δικαιώματα 
των γυναικών έναντι του κέρδους» επισημαίνει ο 
Ιμράν Αχμέντ, εκτελεστικός διευθυντής του Κέντρο 
Αντιμετώπισης Ψηφιακού Μίσους.

Ακατάλληλο περιεχόμενο… χωρίς φίλτρο
Μπορεί η συγκεκριμένη έρευνα να εστιάζει στα άμεσα 
μηνύματα μόλις πέντε επώνυμων γυναικών, ωστόσο 
οι ερευνητές θεωρούν ότι τα ευρήματα αποκαλύπτουν 
τι συμβαίνει πραγματικά σε πολλές γυναίκες που 
χρησιμοποιούν την πλατφόρμα. Συγκεκριμένα, από 
εικόνες με ακατάλληλο περιεχόμενο και παρενοχλήσεις 
έως απειλές αποστέλλονται χωρίς κανένα φίλτρο.

Απαγορεύεται αλλά...
Σύμφωνα με τους κανόνες του Instagram απαγορεύεται 
η βία και οι επιθέσεις σε οποιονδήποτε «βάσει φυλής, 
εθνικότητας, εθνικής καταγωγής, φύλου, σεξουαλικού 
προσανατολισμού, θρησκευτικής ταυτότητας, αναπηρίας 
ή αρρώστιας». Τέτοιου είδους μηνύματα 
πρέπει να απομακρύνονται άμεσα, 
ωστόσο, όπως επισημαίνει 
στην έρευνά του το Κέντρο 
Αντιμετώπισης Ψηφιακού Μίσους, 
στην πράξη αυτό δυστυχώς 
δεν συμβαίνει πάντα. Η μελέτη 
κατέδειξε ότι εννέα στις δέκα 
περιπτώσεις, το Instagram δεν 
καταφέρνει να αποτρέψει την 
αποστολή βίαιων απειλών μέσω 
άμεσων μηνυμάτων.

4της Βένιας Αντωνίου

Οι ειδκοί το αποκαλούν «συστημική» αποτυχία προστασίας των γυναικών από «μισογυνικές 

παρενοχλήσεις». Σε αυτό αναφέρεται μία νέα μελέτη που αναλύει χιλιάδες μηνύματα που 

έχουν σταλεί σε δημοφιλείς γυναίκες στο Instagram.

Το Ιnstagram & η επιδημία… μισογυνισμού



Διανύουμε την περίοδο  της νηστείας κι έτσι σας προτείνουμε νηστίσιμες συνταγές με 

Πευκόμελο Θάσου Κυψέλη της Regina Foods που θα ξετρελάνουν όλη την οικογένεια!

Πρωτότυπες συνταγές για… γλυκιά νηστεία!

Θα χρειαστούμε:
Για τη ζύμη:
• 2 μικρά ποτήρια αλεύρι 
   (140 γραμμάρια)
• 1 κουταλάκι του γλυκού αλάτι
• 1 μικρό ποτήρι γάλα σόγιας 
   (90 ml) 
• 3 κ.σ. βούτυρο 

Για τη γέμιση:
• 2 μέτριες πατάτες
• 3 ποτήρια νερό (600 ml)
• 2 κουταλιές της σούπας  
   vegan μαγιονέζα 
 • τυρί τσένταρ (300 γραμμάρια)

Για το γαρνίρισμα:
• Πευκόμελο Θάσου Κυψέλη 
   της Regina Foods

Πώς γίνεται:

- Βάζουμε σε ένα μπολ το αλεύρι και το βούτυρο και ξεκινάμε να 
ζυμώνουμε μέχρι η ζύμη μας να γίνει μαλακή και να μην κολλάει στα 
χέρια μας. 

- Μετά τη σκεπάζουμε και την αφήνουμε να ξεκουραστεί για μία ώρα 
στο ψυγείο.

- Καθαρίζουμε τις πατάτες και τις βράζουμε ολόκληρες. Στη συνέχεια 
τις πολτοποιούμε. 

- Απλώνουμε σε ένα ταψάκι τις πολτοποιημένες πατάτες και από πάνω 
ρίχνουμε τη μαγιονέζα και την απλώνουμε ομοιόμορφα.

- Βγάζουμε τη ζύμη από το ψυγείο και την κάνουμε με τον πλάστη μας 
στρογγυλή και επίπεδη.

- Βάζουμε μία στρώση τυριού και μία στρώση πατάτας και συνεχίζουμε 
με τον ίδιο τρόπο για μία ακόμη φορά. 

- Κλείνουμε καλά τη ζύμη που περιέχει το μίγμα μας και τη βάζουμε σε 
ένα τηγάνι με λίγο ζεστό λάδι σε σιγανή φωτιά μέχρι να πάρει χρώμα. 
Τη γυρίζουμε και από την άλλη πλευρά. 

- Όταν είναι έτοιμη την αφήνουμε λίγα λεπτά να κρυώσει και τέλος 
ρίχνουμε σε όλη την επιφάνεια Πευκόμελο Θάσου Κυψέλη της      
Regina Foods που θα απογειώσει τη γεύση!

5to
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Πατατόπιτα με τυρί και…  μελένια γεύση!

TIP
Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε 

νηστίσιμο τυρί.

H… δοκιμασμένη συνταγή είναι της Chief of SayYessers,

Κλαίρης Στυλιαρά, και άφησε τις καλύτερες εντυπώσεις

σε όλη την ομάδα του Say Yes to the Press και όχι μόνο! 

info
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Θα χρειαστούμε:
• 4 πίτες τορτίγιας
• 2 κ.σ. μέλι Πευκόμελο Θάσου 
   Κυψέλη της Regina Foods
• 200 γρ. μαύρα φασόλια
• 100 γρ. ρύζι μπασμάτι βρασμένο
• 1 κούπα γλυκό καλαμπόκι
• 1 πιπεριά τσίλι
• 3 κρεμμύδια
• 2-3 σκελίδες σκόρδο
• 2 ντομάτες
• 1 κόκκινη πιπεριά
• 150 γρ. μανιτάρια ψιλοκομμένα
• πάπρικα

Ώρα για νηστίσιμα μπουρίτο!
Σήμερα είναι η Burrito Day και 

θα φτιάξουμε μία νηστίσιμη 
συνταγή με πικάντικη και 

φυσικά γλυκιά γεύση!

Πώς γίνεται:

- Βάζουμε στο μπλέντερ τα φασόλια, 
τα κρεμμύδια, το σκόρδο, την 
πιπεριά τσίλι και τις ντομάτες και τα 
χτυπάμε μέχρι να ομογενοποιηθούν.

- Ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο και 
προσθέτουμε τα μανιτάρια και την 
πιπεριά κομμένη σε μικρά κομμάτια. 
Σιγα σιγά προσθέτουμε το μίγμα μας, 
καθώς και το Πευκόμελο Θάσου 
Κυψέλη της Regina Foods και λίγη 
πάπρικα και μαγειρεύουμε σε χαμηλή 
φωτιά.

- Όταν εξατμιστούν τα υγρά 
προσθέτουμε το καλαμπόκι και 
ανακατεύουμε καλά.

- Βάζουμε το μίγμα μας στις πίτες 
τορτίγιας και τυλίγουμε και στη 
συνέχεια τις ζεσταίνουμε στον 
φούρνο για λίγο (γύρω στα 4 λεπτά 
σε προθερμασμένο φούρνο).

TIP για... μερακλήδες!
Μπορείτε να πρoσθέσετε λίγο Πευκόμελο Θάσου Κυψέλη της Regina Foods πάνω από κάθε μπουρίτο για περισσότερη γεύση και απόλαυση!

Η Regina παράγει κι 
εμπορεύεται μέλι, μαρμελάδες, 
λουκούμια, γλυκά του κουταλιού 

και παστέλια ακολουθώντας 
πιστά μια συγκεκριμένη ροή 
εργασιών και διαδικασιών 

προκειμένου να προσφέρει 
πάντα στους καταναλωτές της 
προϊόντα ανώτερης ποιότητας. 

Περισσότερες πληροφορίες
θα βρείτε εδώ. 

info

https://regina-foods.gr/


Κατά την περίοδο της COVID-19 αυξάνονται οι ασθένειες όπως ο 
καρκίνος, το άσθμα και οι καρδιακές παθήσεις, γι’ αυτό ο Παγκόσμιος 
Οργανισμός Υγείας εστιάζει το ενδιαφέρον σε επείγουσες δράσεις 
που απαιτούνται για τη διατήρηση της υγείας των ανθρώπων και 
του πλανήτη. Σε αυτό το πλαίσιο θα προωθήσει ένα κίνημα για τη 
δημιουργία κοινωνιών που επικεντρώνονται στην ευημερία.

13 εκατομμύρια θάνατοι παγκοσμίως οφείλονται σε 
περιβαλλοντικά αίτια
Η κλιματική κρίση αποτελεί και υγειονομική κρίση. Σύμφωνα με 
τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας περισσότεροι από 13 εκατομμύρια 
θάνατοι σε όλο τον κόσμο κάθε χρόνο οφείλονται σε περιβαλλοντικά 
αίτια που θα μπορούσαν να αποφευχθούν. Στα περιβαλλοντικά αίτια 
συμπεριλαμβάνεται η κλιματική κρίση, που αποτελεί τη μεγαλύτερη 
απειλή για την υγεία που αντιμετωπίζουμε.

Αναφορικά με τους περιβαλλοντικούς παράγοντες που μπορεί να 
επιφέρουν επιπτώσεις στην υγεία μας, η ρύπανση είναι η κυριότερη. Το 
πρώτο βήμα για να καταπολεμήσουμε την ατμοσφαιρική ρύπανση είναι 
η υιοθέτηση διατροφικών συνηθειών που περιλαμβάνουν τρόφιμα - 
συμμάχους που συμβάλλουν στη θωράκιση του οργανισμού μας.

7

Ο κουρκουμάς είναι μία από τις καλύτερες 
τροφές για να αποτρέψει παθήσεις που 

έχουν δημιουργηθεί από το κλίμα αλλά και 
ένα εύρος άλλων ασθενειών.

Το μπρόκολο σύμφωνα με μελέτη του 
πανεπιστημίου Johns Hopkins  περιέχει 
σουλφοραφάνη, μια αντικαρκινογόνα 
ένωση που συμβάλλει στην αποβολή 
των τοξινών που σχετίζονται με την 

ατμοσφαιρική ρύπανση.

Ήξερες ότι...

H Παγκόσμια Ημέρα Υγείας 
καθιερώθηκε το 1948 και άρχισε να 

γιορτάζεται κάθε χρόνο από το 1950.

info

Σήμερα είναι η Παγκόσμια Ημέρα Υγείας 
και φέτος έρχεται για να μας ευαισθητοποιήσει 
σε θέματα για την ευημερία του πλανήτη και 
των ανθρώπων που ζουν σε αυτόν.

Ο πλανήτης μας, η υγεία μας

Educational
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Η Pizza Hut θέλει να είναι το «Cure For The Common Struggle» 

με μια βιωματική περιήγηση με λεωφορείο. Το “struggle bus” 

είναι ένας όρος που διαδόθηκε από την Gen Z και οι millennials 

χρησιμοποιούσαν για να περιγράψουν το αίσθημα απογοήτευσης 

που προκαλείται από τα καθήκοντα και τις προκλήσεις της ζωής.

Η Pizza Hut οδηγεί το «struggle bus» 

βασισμένο στη βιωματική ώθηση...

Το λεωφορείο της Pizza Hut διαθέτει πίτσα, χώρους 
σαλονιού, κρεβάτια για ύπνο, βίντεο και διαδραστικές 
εμπειρίες. Θα κάνει το ντεμπούτο του στο Final Four 
του μπάσκετ ανδρών NCAA στη Νέα Ορλεάνη στις 
2-3 Απριλίου. Στη συνέχεια θα ταξιδέψει στην Αθήνα 
της Γεωργίας στις 28-29 Απριλίου για να υποστηρίξει 
φοιτητές κατά την περίοδο των εξετάσεων, όπου 
οι οικοδεσπότες του pod-
cast γνωριμιών “U UP?” θα 
ηχογραφήσουν ένα ειδικό 
επεισόδιο στο λεωφορείο.

Η προσπάθεια της Pizza Hut 
βασίζεται σε μία σειρά από 
βιωματικές τακτικές που 
παρουσιάζονται για άλλη μια 
φορά σε μεγάλο βαθμό στα 
βιβλία του μάρκετινγκ, καθώς 
οι καταναλωτές επέστρεψαν 
στις δραστηριότητες πριν από 
την πανδημία, ενώ παράλληλα 
συνδέονται με την κουλτούρα 

γύρω από αναπτυσσόμενους τομείς ενδιαφέροντος όπως 
το podcasting.

Το λεωφορείο της Pizza Hut επιδιώκει να είναι το 
«Φάρμακο για τον Κοινό Αγώνα» δίνοντας στους 
καταναλωτές μια ανάπαυλα από την καθημερινή 
ζωή με πίτσα και ποικίλα βιωματικά ερεθίσματα. Η 
ξενάγηση με λεωφορείο επιχειρεί να συνδεθεί με τους 

Claire’s choiceSAY
to
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καταναλωτές κατά τη διάρκεια διαφορετικών 
στιγμών άγχους και δραστηριότητας.

«Δεδομένου ότι η Pizza Hut ήταν πάντα ένα 
αγαπημένο comfort food, αξιοποιήσαμε την ευκαιρία 
να ζωντανέψουμε αυτό το μοντέρνο συναίσθημα», 
δήλωσε η CMO της Pizza Hut, Lindsay Morgan. «Αυτό το 
λεωφορείο εξυπηρετεί όσους βρίσκονται στον δρόμο 
και κάνουν τον δικό τους αγώνα και σκοπός μας είναι 
να βοηθήσουμε τους καταναλωτές να βρουν χιούμορ 
στην καθημερινότητά τους, παρέχοντας ένα διάλειμμα 
από όλα αυτά, και φυσικά νόστιμες πίτσες».

Οι προηγούμενες προσπάθειες της Pizza Hut γύρω 
από τον πολιτισμό ήταν η καμπάνια “Newstalgia”, 
η οποία επιδιώκει να συνδέσει τη νοσταλγία για 
τα εμβληματικά στοιχεία της μάρκας με το νέο 
κοινό. Η καμπάνια περιλαμβάνει κουτιά πίτσας που 
λειτουργούν με AR και μια συλλογή περιορισμένης 
έκδοσης capsule. Το “Newstalgia” κυκλοφόρησε κατά τη 
διάρκεια της θητείας του CMO των ΗΠΑ George Felix, 

που έφυγε για το Tinder πέρυσι και αντικαταστάθηκε 
από τον Morgan, ο οποίος ήταν προηγουμένως 
διευθυντής επικοινωνίας στην Pizza Hut.

“Newstalgia”
Η Pizza Hut ξεκίνησε μια καμπάνια γύρω από την 
έννοια του “Newstalgia”, δίνοντας μια μοντέρνα 
εικόνα στα εμβληματικά στοιχεία επωνυμίας της 
μάρκας.

Στο πλαίσιο της καμπάνιας, κουτιά πίτσας 
περιορισμένης έκδοσης θα διαθέτουν κωδικούς QR 
που, όταν σαρωθούν, επιτρέπουν στους πελάτες να 
παίξουν μια έκδοση επαυξημένης πραγματικότητας 
(AR) του κλασικού παιχνιδιού Pac-Man.

Αυτή η προσέγγιση ενοποίησης του παλιού με το 
καινούργιο, είναι το κλειδί για το Pac-Man tie-in της 
καμπάνιας, το οποίο μετατρέπει το κλασικό παιχνίδι 

arcade σε εμπειρία 
AR μέσω ενός 
κουτιού πίτσας με 
δυνατότητα QR. 
Πέρα από μια νέα, 
παιχνιδιάρικη 
χρήση του AR, η 
κοινοποίηση των 
βαθμολογιών στα 
μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης θα 
μπορούσε να 
επεκτείνει την 
εμβέλεια της 
καμπάνιας καθώς 
περισσότεροι 
άνθρωποι 
εισέρχονται για 
να κερδίσουν 
μία ρετρό 
παιχνιδομηχανή 
Pac-Man.

Claire’s choiceSAY
to

Ευγενική προσφορά 
της Pizza Hut



Παρακάτω θα βρούμε μια λίστα με υγιεινές και 
χαμηλές σε θερμίδες προτάσεις, οι οποίες είναι 
εύκολες στην παρασκευή τους και πολύ νόστιμες! 
Η λίστα περιέχει αλμυρά και γλυκά γεύματα και 
σνακ από 150 μέχρι 500 θερμίδες.

Αλμυρά γεύματα & σνακ
➤ Σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, κρεμμύδι, πιπεριά 

και 1 αυγό βραστό με 1 κ.σ. ελαιόλαδο - 300 
θερμίδες

➤ ½ κεσεδάκι τυρί κότατζ (cottage) με χαμηλά 
λιπαρά, με 2 φρυγανιές σικάλεως - 300 
θερμίδες

➤ Τόνος σε νερό ή λάδι (στραγγισμένος) με 
σαλάτα σπανάκι, ρόκα και 1 φέτα ψωμί ολικής 
άλεσης - 200 θερμίδες

➤ 1 τοστ με τυρί, ντομάτα και λίγη μουστάρδα 
- 300 θερμίδες

Τι να φάω για ελαφρύ βραδινό 
ή σνακ;

Ελίνα Δημητριάδου, 
Διατροφολόγος

SAY your Best Self
to

Είτε κάνουμε διατροφή είτε όχι, πολλές 
φορές και ιδιαίτερα το βράδυ, πεινάμε 
και προβληματιζόμαστε τι να φάμε. 
Πολλές φορές συμβαίνει το ίδιο και 
ενδιάμεσα από τα γεύματά μας.
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➤ Μανιτάρια (400 γραμ.) με 
μία μικρή γλυκοπατάτα 
(200 γραμ.) στο φούρνο - 
300 θερμίδες

➤ Ομελέτα (2 αυγά) με 
λαχανικά ή και με 
φρέσκια ντομάτα - 250 
θερμίδες

➤ 1 φέτα ψωμί ολικής 
άλεσης με ½ αβοκάντο 
και 1 αυγό βραστό - 280 
θερμίδες

➤ 2-3 cream crackers ολικής 
άλεσης με ντομάτα και 
κότατζ (2 κ.σ.) - 250 
θερμίδες

➤ 1-2 καλαμάκια κοτόπουλο 
με ψητά ή βραστά 
λαχανικά - 350 θερμίδες

➤ 1 μέτριο παξιμάδι ολικής 
άλεσης με ντομάτα και 
μυζήθρα - 400 θερμίδες

➤ Φιλέτο γλώσσα με ψητά 
λαχανικά - 350 θερμίδες

➤ 1 φλιτζάνι ρύζι καστανό με γιαούρτι - 380 θερμίδες
➤ 1 μεγάλη τορτίγια καλαμποκιού (ή τορτίγια ολικής 

άλεσης ή αραβική πίτα) με ½ αβοκάντο και 2 κ.σ. 
γιαούρτι με τριμμένο σκόρδο και άνηθο - 400 θερμίδες

➤ 2 αυγά βραστά με 2 φρυγανιές και 1 κομμάτι τυρί 
(μέγεθος περίπου όσο ένα σπιρτόκουτο) - 400 θερμίδες

➤ 2 κριτσίνια (π.χ. κριτσίνια με ηλιόσπορο, 
με σουσάμι, ολικής κλπ.) και ½ κεσεδάκι 
cottage cheese - 400 θερμίδες

➤ 1 τορτίγια καλαμποκιού (ή τορτίγια 
ολικής άλεσης ή αραβική πίτα) με 
καπνιστό σολομό, τυρί κρέμα Philadelphia 
Light και λίγο άνηθο ή/και σχοινόπρασο - 
350 θερμίδες

Γλυκά σνακ
➤ 30 γραμ. μαύρη σοκολάτα (π.χ. σοκολάτα 

υγείας) - 150 θερμίδες
➤ Γιαούρτι με φρούτα ή φρουτοσαλάτα με 

γιαούρτι - 200 θερμίδες
➤ 1 χούφτα καρύδια με λίγο μέλι (2 κ.γ.) - 260 

θερμίδες
➤ 1 Μπανάνα ή 1 πράσινο μήλο με 1 κ.σ. 

φυστικοβούτυρο - 330 θερμίδες
➤ Μπανάνα, μήλο και πορτοκάλι κομμένα σε 

φέτες και 40 γραμ. λιωμένη κουβερτούρα 
από πάνω - 500 θερμίδες

➤ 1 ποτήρι γάλα καρύδας ή αμυγδάλου, με 
2 κ.σ. βρώμη και 1 κ.σ. σταφίδες - 250 
θερμίδες

➤ 2 φρυγανιές ολικής άλεσης με 2 κ.γ. μέλι ή 
μαρμελάδα χωρίς ζάχαρη - 200 θερμίδες

➤ 1 μπάρα δημητριακών ή πρωτεΐνης (Σπιτικές 
μπάρες δημητριακών, Ωμοφαγικές μπάρες 

με φυστικοβούτυρο, σοκολάτα και βρώμη, Σπιτική 
πρωτεϊνική μπάρα) - 250 με 350 θερμίδες

➤ 1 μικρή μπανάνα και 10 ανάλατα αμύγδαλα ή καρύδια 
- 250 θερμίδες

➤ ½ φλιτζάνι δημητριακά με γάλα καρύδας ή 
αμυγδάλου - 400 θερμίδες

SAY your Best Self
to 11
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H εταιρεία Βίκος δηλώνει σταθερά το «παρών» 
στηρίζοντας δράσεις που συμβάλουν στον 
πολιτισμό και την καλλιέργεια του πνεύματος. 
Σε αυτό το πλαίσιο, στηρίζει το 3 ο Παγκόσμιο 
Συμπόσιο Πολιτιστικής Κληρονομιάς για Νέους, 
το οποίο θα πραγματοποιηθεί στις εγκαταστάσεις 
της Διεθνούς Ολυμπιακής Ακαδημίας στην Αρχαία 
Ολυμπία από τις 7 έως τις 10 Απριλίου 2022.

Το συμπόσιο, το οποίο διοργανώνεται από τον 
Ελληνικό Πολιτιστικό & Εκπαιδευτικό Όμιλο για 

την UNESCO στοχεύει να φέρει κοντά μαθητές και δασκάλους από όλο τον κόσμο προκειμένου να αυξήσει την πολιτιστική 
συνείδηση, να αναπτύξει τον αμοιβαίο σεβασμό και να συμβάλει στη δημιουργία μίας νέας γενιάς πολιτών του κόσμου 
που αισθάνονται ενωμένοι παρά τη διαφορετικότητα τους, και είναι πρόθυμοι να διαμορφώσουν ένα βιώσιμο μέλλον για 
όλους. Το Συμπόσιο 2022 εστιάζει στην «Ενημέρωση μέσω της εκπαίδευσης» (“Awareness through Education”) και προσκαλεί 
μαθητές και εκπαιδευτικούς να ασχοληθούν με το θέμα συμμετέχοντας σε διάφορες δραστηριότητες. Στο Παγκόσμιο 
Συμπόσιο Πολιτιστικής Κληρονομιάς για Νέους θα συμμετέχουν αποστολές 220 μαθητών Γυμνασίων και Λυκείων από 11 
χώρες (Ανδόρρα, Βόρεια Μακεδονία, Βουλγαρία, Γερμανία, Δανία, Ελλάδα, ΗΠΑ, Ιταλία, Κροατία, Κύπρο, Σλοβενία). Η τελετή 
έναρξης θα πραγματοποιηθεί την 6 η Απριλίου 2022 στο θέατρο του Ιδρύματος «Μιχάλης Κακογιάννης».

Η Ομάδα Ελλήνων Παραγωγών 3αλφα 
αποτελεί μία από τις πηγές
υπερηφάνειας για την ελληνική 
εταιρεία με την ηγετική θέση στην 
αγορά στον κλάδο ρυζιών και 
οσπρίων. Μέσα από την Ομάδα 
Ελλήνων Παραγωγών η 3αλφα 
στηρίζει έμπρακτα όλους εκείνους που 
καλλιεργούν, με σεβασμό και σύνεση, 
την ελληνική γη για ένα πιο βιώσιμο 
αύριο. Η ομάδα, που δημιουργήθηκε 
το 2009 σήμερα αριθμεί πάνω 330 
ενεργά μέλη. Η Ομάδα Ελλήνων 
Παραγωγών 3αλφα ενώνει κάτω 
από ένα σήμα, ώστε να μπορεί να τα 
ξεχωρίζει ο καταναλωτής, εκλεκτούς 
παραγωγούς από ολόκληρη την 
ελληνική επικράτεια, οι οποίοι 
εφαρμόζουν το κατοχυρωμένο 
Πρότυπο 3αλφα. Το Πρότυπο, 
βασίζεται σε Ορθές Πρακτικές 
Βιώσιμης Γεωργίας που σέβονται το περιβάλλον, προστατεύουν την υγεία του παραγωγού - καλλιεργητή και συνδράμουν 

ώστε το τελικό προϊόν να προσφέρεται στον καταναλωτή απόλυτα υγιεινό και ασφαλές, με τα ιδιαίτερα γευστικά 

χαρακτηριστικά που προσφέρει το μικροκλίμα της κάθε περιοχής. Έτσι, σε κάθε συσκευασία οσπρίων 3αλφα αναγράφεται ο 

τόπος προέλευσης και το όνομα του παραγωγού, προσφέροντας ένα κομμάτι αγνής ελληνικής φύσης, με την υποστήριξη και 

τη φροντίδα όλης της οικογένειας 3αλφα.

Η Βίκος Α.Ε. στηρίζει το Παγκόσμιο Συμπόσιο 
Πολιτιστικής Κληρονομιάς για Νέους 2022

Γεύση από τον Τόπο σου από την Ομάδα
Ελλήνων Παραγωγών 3αλφα

Good Νews

Press Room
Food & Beverage edition
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H Honda Moto Saracakis θα συμμετέχει 

στο Athens Motoshow 2022

Η Henkel μέσω του γνωστού brand Loctite, συνεργάζεται με την Porsche στο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ABB FIA Formula E, την 
αποκλειστικά μοναδική, εξ ολοκλήρου ηλεκτρική και πιο βιώσιμη σειρά motorsport. Με μια ισχυρή κληρονομιά απόδοσης, 
καινοτομίας, αξιοπιστίας και βιωσιμότητας, η Loctite έγινε ο επίσημος συνεργάτης συγκολλητικών για την ομάδα TAG Heuer 
Porsche Formula E, προσφέροντας κορυφαία επαγγελματικά προϊόντα και εκτεταμένη τεχνική εξειδίκευση στην Porsche 99X 
Electric – το ​​πρώτο ηλεκτρικό αγωνιστικό αυτοκίνητο της εταιρείας. Το Παγκόσμιο Πρωτάθλημα Formula E ABB FIA προωθεί 
ενεργά τις ηλεκτροκίνητες και καινοτόμες λύσεις μετακίνησης που συμβάλλουν στη μείωση της ατμοσφαιρικής ρύπανσης 
και στην καταπολέμηση της κλιματικής αλλαγής σε όλο τον κόσμο.

Η Henkel συνεργάζεται με την Porsche στο Παγκόσμιο 
Πρωτάθλημα ABB FIA Formula E!

H Honda Moto Saracakis θα συμμετέχει στo Ath-

ens Motoshow 2022 που ανοίγει τις πύλες του την 

Πέμπτη 7 Απριλίου 2022 και θα έχει διάρκεια μέχρι 

και την Κυριακή 10 Απριλίου 2022. Το Athens Mo-

toshow 2022 θα πραγματοποιηθεί στον πρόσφατα 

ανακαινισμένο χώρο του παλιού αμαξοστασίου 

του Ο.ΣΥ. στη συμβολή των οδών Πειραιώς και 

Ερμού στον Κεραμεικό. H Honda Moto Saracakis 

θα έχει εντυπωσιακή παρουσία σε έναν ειδικά 

διαμορφωμένο περίπτερο στο οποίο θα υπάρχει 

και αναφορά στα 100 χρόνια που συμπληρώνει 

φέτος ο Όμιλος Επιχειρήσεων Σαρακάκη από 

την ίδρυσή του. Επιπλέον, στο περίπτερο της 

Honda Moto Saracakis, ιδιαίτερη έμφαση έχει 

δοθεί στη νέα διαφημιστική της καμπάνια που 

εστιάζει στους διάσημους Πρεσβευτές – Αγωνιζομένους της Honda Moto 

παγκοσμίως, την πολύτιμη κληρονομιά της μάρκας, τη νοοτροπία και το πάθος του αναβάτη-οδηγού και στη δύναμη των 

ονείρων. Για την είσοδο στο Athens MotoShow, το ημερήσιο εισιτήριο είναι €6 ενώ προσφέρεται δωρεάν είσοδος σε ΑΜΕΑ 

και παιδιά κάτω των 15 ετών. Η διάθεση των εισιτηρίων γίνεται είτε από το εκδοτήριο στην είσοδο της εκδήλωσης ή μέσω 

www.viva.gr. Οι ώρες λειτουργίας για τις καθημερινές 15:00 - 21:00 και για το Σάββατο και την Κυριακή 10:00 - 21:00. 

Προϋπόθεση για την είσοδο στην έκθεση είναι η χρήση μάσκας και η επίδειξη πιστοποιητικού εμβολιασμού ή νόσησης ή 

βεβαίωσης αρνητικού διαγνωστικού ελέγχου για κορωνοϊό COVID-19 (PCR ή rapid test).

Press Room
auto - moto
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Αποζημίωση στους διανομείς για την απόσταση pickup 

προσφέρει για πρώτη φορά στην Ελλάδα η Wolt

Press Room

Στον απόηχο του 
χειμερινού του θριάμβου 
και μετά από έξι μήνες 
επιτυχίας στην Αθήνα 
και το Voodoo Athens, 
ο Νικηφόρος με μία 
εκρηκτική πρεμιέρα 
στο sold out “DELILAH 
NIGHTS”, υπόσχεται 
να χαρίσει μοναδικές 
βραδιές κάθε Παρασκευή, 
στον απόλυτο προορισμό 
της συμπρωτεύουσας! 
Στην πρεμιέρα έδωσαν 
το παρών γνωστές 
φυσιογνωμίες της πόλης, 
που διασκέδασαν μέχρι 
τις πρώτες πρωινές ώρες, 
επιβεβαιώνοντας, ότι το 
στοίχημα για αξέχαστες 
βραδιές από τον 
Νικηφόρο, κερδήθηκε!

Η πρεμιέρα του Νικηφόρου στο “DELILAH NIGHTS” 
της Θεσσαλονίκης

Λαμβάνοντας υπόψη το αυξημένο κόστος καυσίμων, η Wolt προσφέρει, για 

πρώτη φορά στην ελληνική αγορά, αποζημίωση στους συνεργάτες διανομείς 

της για την απόσταση που διανύουν προκειμένου να παραλάβουν την προς 

διανομή παραγγελία από την επιχείρηση (pickup distance). Η αποζημίωση 

αυτή έρχεται να προστεθεί στην ισχύουσα αμοιβή των διανομέων που 

αφορά στην παράδοση της παραγγελίας από τη συνεργαζόμενη επιχείρηση 

προς τον πελάτη. Στόχος της Wolt είναι να ενισχύσει την ικανοποίηση 

των συνεργατών διανομέων της, μέσα από ένα ολοκληρωμένο πλαίσιο 

συνεργασίας που προσφέρει πλήρη ελευθερία στους συνεργάτες να 

επιλέγουν πότε, πού και για πόσο θα εργαστούν, καθώς και ποιες 

παραγγελίες αποδέχονται ή απορρίπτουν.

Οι συνεργάτες διανομείς της Wolt από τη στιγμή που θα αποφασίσουν να 

συνεργαστούν με την εταιρεία, μπορούν να ξεκινήσουν να δέχονται παραγγελίες 

και να κερδίζουν εισόδημα χωρίς κανένα περιορισμό.

Αμείβονται με ξεκάθαρους όρους και όλες οι συναλλαγές καταγράφονται ηλεκτρονικά με 

αποτέλεσμα να υπάρχει πλήρης διαφάνεια.

To πλαίσιο συνεργασίας της Wolt με τους διανομείς ενισχύθηκε περαιτέρω τον Μάιο του 2021, με την παροχή εκ μέρους 

της εταιρείας 100% δωρεάν ιδιωτική ασφάλισης για όλους τους συνεργάτες διανομής.
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Σήμερα που η ζωή επιστρέφει 
σταδιακά στην κανονικότητά 
της, οι Πυξ Λαξ έρχονται να 
μας θυμίσουν τις παλιές μας 
συνήθειες, τις διαχρονικές μας 
αξίες, τη σημασία της μουσικής, 
της πιο κοινωνικής καλλιτεχνικής 
έκφρασης. Της πιο ανθρώπινης. 
Αυτής που συνδέει ήχο και λόγο. 
Που παρηγορεί. Που εμπνέει. 
Που μοιράζεται. Οι Πυξ Λαξ μας 
σπρώχνουν έξω από το σπίτι…
πυξ λαξ, και μας προσκαλούν σε 
ένα γιορταστικό καλοκαίρι, στις 
συναυλίες τους που θα ξεκινήσουν 
στις 28 Μαΐου, στο Θέατρο Πέτρας 
στην Πετρούπολη, ενώ οι Πυξ Λαξ 
θα δώσουν συναυλίες και στην 
Κύπρο αλλά και στην Αυστραλία.

Τα πολεμικά πλοία της Ναυμαχίας του Ναυαρίνου 
ζωντανεύουν στο Ίδρυμα Ευγενίδου

ΠΥΞ ΛΑΞ - Καλοκαίρι 2022: Το Ταξίδι Συνεχίζεται...

Agenda

Ένα μοναδικό ταξίδι 
στην ιστορία, μία 
πιστή αποτύπωση που 
καθίσταται δυνατή χάρη 
στις τεχνολογίες αιχμής 
πραγματοποιείται 
στο Ίδρυμα Ευγενίδου 
την περίοδο αυτή στο 
πλαίσιο του έργου ΝΑΥΣ.

Η Γαλλική φρεγάτα 
Αrmide, η Βρετανική 
ναυαρχίδα Asia, η 
Ρωσική ναυαρχίδα 
Azov και η Oθωμανική 
ναυαρχίδα Kuh-I 
Revan, τέσσερα 
από τα πολεμικά 
πλοία που έπαιξαν 
πρωταγωνιστικό 
ρόλο στην Ναυμαχία 
του Ναυαρίνου, με τη 
συνδρομή των τεχνολογιών αιχμής παρουσιάζονται για πρώτη φορά σε τρισδιάστατη εκτύπωση.

Με τη συνδρομή μίας διεπιστημονικής ομάδας έγινε δυνατή η λεπτομερής ψηφιακή σχεδίαση και η υπό κλίμακα 
εκτύπωση και μάλιστα με μοναδική πιστότητα στην όψη, τη μορφή και τη ναυπηγική γεωμετρία του κάθε πλοίου. 
Το αφιέρωμα στην Ναυμαχία του Ναυαρίνου αποτελεί τμήμα της επετειακής έκθεσης «Τρέξε επάνω εις τα κύματα 
της φοβεράς θαλάσσης. 1821. ο Αγώνας στη Θάλασσα» η οποία διοργανώνεται από το Ίδρυμα Ευγενίδου και τα 
Γενικά Αρχεία του Κράτους και φιλοξενείται έως 29 Μάϊου 2022 στο Ίδρυμα Ευγενίδου. Απαραίτητη είναι μόνο η 
έκδοση δελτίων εισόδου εδώ.

http://eticket.eef.edu.gr/app/#/welcome
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Μια μικρή επαρχία, όπου κυριαρχούν ο άντρας και 
η πεθερά. Κορίτσια, που από μικρά ονειρεύονται τον 
γάμο και εξελίσσονται σε γυναίκες καταπιεσμένες, 
εξουθενωμένες απ’ τη δουλειά και πικρόχολες. Σ’ αυτή 
την κοινωνία θα βρεθεί η Αιμιλία, αφήνοντας την 
πρωτεύουσα το 1937, όταν δέχεται να παντρευτεί 
τον μουσικό και τραγουδοποιό Δάμο. Στο χωριό 
του, όπου συμβιώνουν μετά την Ανταλλαγή ντόπιοι 
και πρόσφυγες, οι κάτοικοι στην πλειοψηφία τους 
θα την αντιμετωπίσουν με καχυποψία και θα την 
αποκαλέσουν «η Πρωτευουσιάνα». Εκεί θα γνωρίσει 
και θα δεθεί με τη Σόνια, τη διάσημη μοδίστρα 
νυφικών, την προδομένη απ’ τον αρραβωνιαστικό 
της Κατινούλα, τη νεαρή Αννίτα, που για μια νεανική 
αμυαλιά υποχρεώνεται να παντρευτεί έναν άντρα που 
δεν αγαπά, και τη Νίνα, που έχει τα κότσια να ζήσει τη 
ζωή της όπως θέλει.

Είναι μια εβδομάδα παντρεμένη, όταν η φωτιά, που 
αφάνισε τις αδελφές της στον Πόντο, της καταστρέφει 
ξανά τη ζωή. Ο Δάμος την εγκαταλείπει στους 
γονείς του και πηγαίνει στη Σαλονίκη. Ωστόσο, ο 
πόλεμος που θα έρθει θα αλλάξει τις ζωές όλων τους 
καταλυτικά και θ’ ανατρέψει πολλά κατεστημένα. Από 
τις εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ.

Στις αρχές της δεκαετίας του ’80, ο Σένον, 
φοιτητής στο Φυσικό της Αθήνας, αναζητά 
απαντήσεις στις έννοιες όπως η ύπαρξη, η 
ανυπαρξία, το είναι, το τίποτα, στον δρόμο 
που ανοίγεται γεμάτος υποσχέσεις μπροστά 
του. Μαζί με αυτόν, ο Κλεάνθης, ο Σωτήρης, 
ο Κωνσταντίνος και η Ρεβέκκα. Στην παρέα 
έρχεται να προστεθεί, έναν χρόνο αργότερα, η 
Αταλάντη. Ο Σένον είναι ερωτευμένος μαζί της 
από τότε που, μικρό παιδί, είχε πρωτοαντικρίσει 
την ομορφιά της. Για τις επόμενες δεκαετίες 
οι πορείες των φίλων είναι εντυπωσιακές μεν, 
προδιαγεγραμμένες δε. Όπως η τροχιά ενός 
κομήτη στο στερέωμα. Μόνο η πορεία του Σένον 
ακολουθεί μια απροσδιόριστη, τεθλασμένη 
γραμμή. Που θα τον φέρει να συναντηθεί ξανά, 
σαράντα χρόνια αργότερα, με την Αταλάντη. 
Τότε, κάτω από το αμείλικτο βάρος της ζωής, 
εκείνη θα σταθεί για μια τελευταία φορά στο 
περβάζι του χρόνου, θα κοιτάξει κοροϊδευτικά 
πίσω της και θα εξαφανιστεί. Εκείνος θα την 
αναζητήσει στο παρελθόν και στους παλιούς τους 
φίλους. Και μαζί μ’ αυτήν θα αναζητήσει και τα 
ανολοκλήρωτα κεφάλαια της ζωής του. Από τις 
εκδόσεις Βακχικόν.

Club 23,4

Άγραφος νόμος
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quote of the day

WHO HAS HEALTH HAS HOPE, AND 

WHO HAS HOPE HAS EVERYTHING.
Thomas Carlyle

tip of the day
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7 Απριλίου
›	 Παγκόσμια Ημέρα Υγείας
›	 Παγκόσμια Ημέρα Μνήμης 
	 για τη Γενοκτονία στη Ρουάντα
›	 Διεθνής Ημέρα Μαξιλαροπόλεμου
›	 National Beer Day
›	 National Coffee Cake Day
›	 National Girl Me Too Day
›	 National No Housework Day
›	 National Burrito Day
›	 National Alcohol Screening Day
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