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Disclaimer: 

Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που 

διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού 

Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο 

EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις. 
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Μονάδα 4: Δημιουργικότητα στη γαστρονομία για την ένταξη των 

εντόμων στη σύγχρονη γαστρονομία 
 

Καινοτόμος διατροφή και βιώσιμες πηγές πρωτεϊνών: Εξερευνώντας την πρωτεΐνη εντόμων στη 

σύγχρονη γαστρονομία 

Εισαγωγή στην ενότητα 

Καλώς ήρθατε σε αυτή την ενότητα για τη δημιουργικότητα στη γαστρονομία για την ενσωμάτωση 

των εντόμων στη σύγχρονη γαστρονομία. Αυτό το μάθημα έχει σχεδιαστεί για να σας προσφέρει 

μια βαθιά κατανόηση των διατροφικών λύσεων νέας γενιάς, εστιάζοντας στις δυνατότητες της 

πρωτεΐνης των εντόμων στην αντιμετώπιση της παγκόσμιας επισιτιστικής ασφάλειας, των 

διατροφικών προκλήσεων και των προβλημάτων βιωσιμότητας. Με δημιουργικές λύσεις που 

λαμβάνουν υπόψη πολλούς παράγοντες, στόχος είναι οι πρωτεΐνες εντόμων και τα τρόφιμα με 

βάση τα έντομα να είναι πιο συνηθισμένα στα τραπέζια μας. 

Μαθησιακοί στόχοι 

Στο τέλος αυτής της ενότητας, θα είστε σε θέση να: 

● Κατανοήσετε τις παγκόσμιες προκλήσεις στον τομέα των τροφίμων και της διατροφής και 

τον ρόλο των βιώσιμων λύσεων. 

● Διερευνήσετε το ιστορικό και πολιτιστικό πλαίσιο της κατανάλωσης εντόμων παγκοσμίως. 

● Προσδιορίσετε τα διατροφικά οφέλη της πρωτεΐνης των εντόμων και τις εφαρμογές της στη 

σύγχρονη γαστρονομία. 

● Αναλύσετε τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις της πρωτεΐνης εντόμων σε σύγκριση με τις 

παραδοσιακές πηγές πρωτεΐνης. 

● Ανακαλύψτε τους καινοτόμους τρόπους ενσωμάτωσης της πρωτεΐνης εντόμων σε διάφορα 

γαστρονομικά πλαίσια. 

 

Βασικές γνώσεις και συμπεράσματα: 
 

⮚ Η παγκόσμια πρόκληση: Διατροφή, βιωσιμότητα και επισιτιστική ασφάλεια 
Ο κόσμος αντιμετωπίζει μια αυξανόμενη ζήτηση πρωτεϊνών, η οποία οφείλεται σε: 

● Τον αυξανόμενο παγκόσμιο πληθυσμό (που αναμένεται να φθάσει τα 10 δισεκατομμύρια 

μέχρι το 2050). 

● Την κλιματική κρίση και τον αντίκτυπό της στην παραγωγή τροφίμων 

● Περιβαλλοντικές ανησυχίες σχετικά με την παραδοσιακή κτηνοτροφία 
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● Την ανάγκη για βιώσιμες και πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά εναλλακτικές λύσεις 

 

Η πρωτεΐνη των εντόμων αναδεικνύεται ως καινοτόμα και πρακτική λύση, γεφυρώνοντας το 

χάσμα μεταξύ της διατροφικής επάρκειας και της βιωσιμότητας. 

 Περισσότερες πληροφορίες: 

● Έκθεση του FAO για τα εδώδιμα έντομα: FAO Website 

● United Nations Sustainable Development Goals (SDG 2: Μηδενική πείνα) 

 

⮚ Η ιστορία και το πολιτιστικό πλαίσιο της κατανάλωσης εντόμων 
Πρωτεΐνη εντόμων: Μια παράδοση που έγινε καινοτομία 

Τα έντομα αποτελούν μέρος της ανθρώπινης διατροφής εδώ και χιλιάδες χρόνια. Ενώ ορισμένοι 

πολιτισμοί έχουν διατηρήσει αυτή την παράδοση, άλλοι ανακαλύπτουν τώρα εκ νέου τα 

διατροφικά και περιβαλλοντικά οφέλη των βρώσιμων εντόμων. 

Παγκόσμια καταναλωτικά πρότυπα: 

● Πάνω από 2 δισεκατομμύρια άνθρωποι παγκοσμίως καταναλώνουν έντομα ως μέρος της 

κανονικής τους διατροφής. 

● Στις αγροτικές περιοχές της Αφρικής, έως και το 60% της ημερήσιας πρόσληψης πρωτεΐνης 

προέρχεται από έντομα. 

● Χώρες όπως η Ολλανδία, το Βέλγιο και η Γαλλία έχουν εισάγει προϊόντα με βάση τα 

έντομα στις κύριες αγορές. 

 

Βασικά είδη εντόμων στη διατροφή 

●  Γρύλοι (Acheta domesticus) 

●  Αλευρώδεις (Tenebrio molitor) 

●  Ακρίδες (Locusta migratoria) 

●  Προνύμφες μαύρης μύγας (Hermetia illucens) 

 

Περισσότερες πληροφορίες: 

European Food Safety Authority (EFSA) Approval of Insect-Based Foods 

 

 

⮚  Διατροφικά οφέλη της πρωτεΐνης εντόμων 
Γιατί να εξετάσετε την πρωτεΐνη εντόμων; 

https://www.fao.org/edible-insects/en/
https://sdgs.un.org/goals/goal2
https://food.ec.europa.eu/food-safety/novel-food/authorisations/approval-insect-novel-food_en
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● Πλούσια σε θρεπτικά συστατικά: Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες (έως και 80% σε 

ξηρό βάρος), απαραίτητα αμινοξέα, ωμέγα-3 και ωμέγα-6 λιπαρά οξέα. 

● Βιώσιμη: Απαιτεί σημαντικά λιγότερη γη, νερό και ζωοτροφές από την παραδοσιακή 

κτηνοτροφία. 

●  Φιλικό προς το περιβάλλον: Παράγει λιγότερες εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου σε 

σύγκριση με τη βοοτροφία. 

● Υγεία του εντέρου & ανοσία: Πλούσια σε χιτίνη, μια ουσία που μοιάζει με ίνες και 

υποστηρίζει την υγεία του εντέρου. 

 

Σύγκριση πρωτεϊνών εντόμων με παραδοσιακές πηγές 

Θρεπτικά 

συστατικά 
Μοσχάρι (ανά 100g) 

Αλεύρι γρύλου (ανά 

100g) 
Αλευρώδης (ανά 100g) 

Πρωτεΐνη 

 
26g 60-70g 50g 

Σίδηρος (mg) 

 
2.6mg 5-6mg 4mg 

Omega-3 0.1g 0.5g 0.3g 

Ίνες 0g 5g 2g 

  

Περισσότερες πληροφορίες: 

Insect Protein as a Functional Food: Πρόσφατες μελέτες στην επιστήμη της διατροφής 

 

⮚ Πρακτικές εφαρμογές στη σύγχρονη γαστρονομία 
Πώς να ενσωματώσετε την πρωτεΐνη των εντόμων στην καθημερινή διατροφή 

● Μαγειρική στο σπίτι: Προσθέτοντας αλεύρι εντόμων σε ψωμί, ζυμαρικά ή μπάρες 

πρωτεΐνης 

● Αθλητική διατροφή: Ανάπτυξη ροφημάτων και σνακ υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνη 

για αθλητές 

● Ανακούφιση από καταστροφές και επισιτιστική βοήθεια: Παροχή πυκνών σε θρεπτικά 

συστατικά μερίδων έκτακτης ανάγκης 

● Παιδική διατροφή: Αντιμετώπιση των πρωτεϊνικών ελλείψεων σε μειονεκτούσες 

κοινότητες 

● Γηριατρική διατροφή: Υποστήριξη της υγιούς γήρανσης και της διατήρησης των μυών. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11203160/#:~:text=Further%20studies%20have%20shown%20that,to%20soy%20protein%20%5B107%5D.
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Συμπεράσματα 
●  Η πρωτεΐνη των εντόμων είναι μια θρεπτική και φιλική προς το περιβάλλον εναλλακτική 

λύση σε σχέση με τις παραδοσιακές πηγές πρωτεΐνης. 

●  Πάνω από 2 δισεκατομμύρια άνθρωποι παγκοσμίως έχουν ήδη ενσωματώσει τα έντομα 

στη διατροφή τους. 

●  Η βιομηχανία τροφίμων υιοθετεί ολοένα και περισσότερο καινοτομίες με βάση τα έντομα. 

●  Παρά τους δισταγμούς των καταναλωτών, η εκπαίδευση και η ευαισθητοποίηση μπορούν 

να προωθήσουν την αποδοχή. 

 

Οι επιστήμονες τροφίμων, οι σεφ και οι ειδικοί σε θέματα διατροφής διαδραματίζουν 

καθοριστικό ρόλο στη διαμόρφωση του μέλλοντος της βιώσιμης διατροφής. Αγκαλιάζοντας νέες 

πηγές πρωτεϊνών, συμβάλλουν στην παγκόσμια επισιτιστική ασφάλεια και την περιβαλλοντική 

βιωσιμότητα. Σε αυτή την ενότητα, θα εξερευνήσουμε μερικούς δημιουργικούς τρόπους για να 

κάνουμε τα προϊόντα με βάση τα έντομα πιο δημοφιλή στις κουζίνες από διαφορετικές οπτικές 

γωνίες. 


