
Κρεμμύδια
Λαχανικά

Τα κρεμμύδια και τα συγγενικά τους 
είδη είναι ανθεκτικές καλλιέργειες που 
απαιτούν ελάχιστα φυτοφάρμακα και 
λιπάσματα, γεγονός που τα καθιστά 
φιλικές προς το περιβάλλον επιλογές 
για τη βιώσιμη γεωργία.
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Σκόρδα
Λαχανικά

Το σκόρδο είναι μια καλλιέργεια 
χαμηλής επίπτωσης με φυσικές 
ιδιότητες απώθησης παρασίτων, 
μειώνοντας την ανάγκη για χημικές 
παρεμβάσεις στη γεωργία.
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Πατάτες
Λαχανικά

Οι πατάτες αποδίδουν περισσότερη 
τροφή ανά μονάδα νερού από πολλές 
άλλες καλλιέργειες, γεγονός που τις 
καθιστά μια αποδοτική επιλογή για τη 
γεωργία που εξοικονομεί νερό.
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Μανιτάρια
Λαχανικά

Τα μανιτάρια μπορούν να 
καλλιεργηθούν σε γεωργικά απόβλητα,
μετατρέποντας τα πιθανά απόβλητα σε 
θρεπτικά τρόφιμα και συμβάλλοντας 
στην κυκλική οικονομία.
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Μαρούλια
Λαχανικά

Το μαρούλι μπορεί να καλλιεργηθεί με 
τη χρήση υδροπονικών συστημάτων, 
τα οποία καταναλώνουν έως και 90% 
λιγότερο νερό από την παραδοσιακή 
καλλιέργεια στο έδαφος.

Ντομάτες
Λαχανικά

Οι ντομάτες που καλλιεργούνται σε 
ελεγχόμενα περιβάλλοντα, όπως τα 
θερμοκήπια, μπορούν να μειώσουν 
σημαντικά τη χρήση φυτοφαρμάκων 
και να παρατείνουν τις καλλιεργητικές 
περιόδους.

Σέλινο

Το σέλινο είναι ένα φυτό ψυχρής 
περιόδου που μπορεί να καλλιεργηθεί 
σε διάφορα κλίματα, επιτρέποντας την 
τοπική παραγωγή και μειώνοντας τις 
εκπομπές από τις μεταφορές.

Πράσινα Λαχανικά
Λαχανικά

Το σπανάκι και το κέιλ είναι φυλλώδη 
λαχανικά πλούσια σε θρεπτικά 
συστατικά που μπορούν να 
καλλιεργηθούν σε κάθετα συστήματα 
γεωργίας, βελτιστοποιώντας τη χρήση 
του χώρου και των πόρων.
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Πιπεριές
Λαχανικά

Οι πιπεριές μπορούν να
καλλιεργηθούν σε συστήματα
ολοκληρωμένης διαχείρισης
παρασίτων, ελαχιστοποιώντας τη
χρήση χημικών φυτοφαρμάκων
και προωθώντας την
οικολογική ισορροπία.

Παντζάρια
Λαχανικά

Τα παντζάρια είναι ανθεκτικές 
καλλιέργειες που βελτιώνουν την υγεία 
του εδάφους χάρη στο βαθύ ριζικό 
τους σύστημα, βοηθώντας στον 
αερισμό του εδάφους και στον κύκλο 
των θρεπτικών ουσιών.
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Σπαράγγια
Λαχανικά

Τα σπαράγγια είναι πολυετής 
καλλιέργεια, που σημαίνει ότι δεν 
χρειάζεται να αναφυτεύονται κάθε 
χρόνο, μειώνοντας έτσι την 
διαταραχή του εδάφους και 
προωθώντας τη βιωσιμότητα.



Φασόλια
Λαχανικά

Τα πράσινα φασόλια εμπλουτίζουν το 
έδαφος με άζωτο, μειώνοντας την 
ανάγκη για συνθετικά λιπάσματα και 
υποστηρίζοντας βιώσιμες γεωργικές 
πρακτικές.

Ζυμαρικά
Σπόροι

Τα ζυμαρικά ολικής αλέσεως 
χρησιμοποιούν ολόκληρο το σιτάρι, 
μειώνοντας έτσι τα απορρίμματα 
τροφίμων και παρέχοντας περισσότερα 
θρεπτικά συστατικά σε σύγκριση με τα 
συνηθισμένα λευκά ζυμαρικά.

Ρύζι
Σπόροι

Το καστανό ρύζι διατηρεί το φλοιό 
του, απαιτεί λιγότερη επεξεργασία και 
διατηρεί περισσότερα θρεπτικά 
συστατικά από το λευκό ρύζι, 
συμβάλλοντας έτσι στη βιωσιμότητα.

Αλεύρι
Σπόροι

Το αλεύρι από ρεβίθια δεν περιέχει 
γλουτένη και παράγεται από όσπρια 
που δεσμεύουν άζωτο στο έδαφος, 
ενισχύοντας φυσικά τη γονιμότητα 
του εδάφους.
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Ψωμί
Σπόροι

Τα ψωμιά ολικής αλέσεως
χρησιμοποιούν ολόκληρο τον
σπόρο του σιταριού,
μεγιστοποιώντας την αποδοτικότητα
των πόρων και τη θρεπτική αξία.

Ψωμί
Σπόροι

Τα ψωμιά ολικής αλέσεως
χρησιμοποιούν ολόκληρο τον
σπόρο του σιταριού,
μεγιστοποιώντας την αποδοτικότητα
των πόρων και τη θρεπτική αξία.

Καρύδια
Ξηροί καρποί και σπόροι 

Τα καρύδια καλλιεργούνται συχνά σε 
περιβόλια που λειτουργούν ως 
δεξαμενές άνθρακα, απορροφώντας 
CO₂ από την ατμόσφαιρα και 
μετριάζοντας την κλιματική αλλαγή.
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Σπόροι
Ξηροί καρποί και σπόροι 

Τα ηλιοτρόπια είναι
υπεραποθηκευτές, που σημαίνει
ότι μπορούν να απορροφούν 
τοξίνες από το έδαφος,
συμβάλλοντας στην αποκατάσταση
και τη βιωσιμότητα της γης.

Κινόα
Σπόροι

Η κινόα είναι μια ανθεκτική στην 
ξηρασία καλλιέργεια που ευδοκιμεί 
σε φτωχά εδάφη, καθιστώντας την 
μια βιώσιμη πηγή τροφής σε 
δύσκολες κλιματολογικές συνθήκες.



Άμυλο καλαμποκιού
Σπόροι

Το άμυλο καλαμποκιού προέρχεται 
από το καλαμπόκι, μια καλλιέργεια 
που μπορεί να αναπτυχθεί σε 
διάφορα περιβάλλοντα, 
υποστηρίζοντας τη βιώσιμη γεωργία.

Πιπέρι 
Βότανα και μπαχαρικά

Μπαχαρικά όπως η πάπρικα
μπορούν να αποξηρανθούν και
να αποθηκευτούν για μεγάλο
χρονικό διάστημα χωρίς ψύξη,
μειώνοντας έτσι την κατανάλωση
ενέργειας.
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Ρίγανη
Βότανα και μπαχαρικά

Η ρίγανη είναι ένα πολυετές βότανο 
που απαιτεί ελάχιστο νερό και μπορεί 
να αναπτυχθεί σε ξηρές συνθήκες, 
υποστηρίζοντας τη βιώσιμη 
καλλιέργεια βοτάνων.

Αλάτι
Άλλα

Η συλλογή θαλασσινού αλατιού
μέσω ηλιακής εξάτμισης είναι μια
ενεργειακά αποδοτική διαδικασία
με χαμηλό περιβαλλοντικό
αποτύπωμα.
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Προσθετικά Υφής
Άλλα

Το άγαρ άγαρ είναι ένα
υποκατάστατο της ζελατίνης που
προέρχεται από φύκια, έναν ταχέως
ανανεώσιμο πόρο που υποστηρίζει
τα θαλάσσια οικοσυστήματα.



Σκόνη σκόρδου
Βότανα και μπαχαρικά

Η ξήρανση βοτάνων όπως το 
σχοινόπρασο παρατείνει τη διάρκεια 
ζωής τους χωρίς ψύξη, μειώνοντας 
έτσι τη σπατάλη τροφίμων και την 
κατανάλωση ενέργειας.
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Βανίλια
Βότανα και μπαχαρικά

Οι βιώσιμες πρακτικές καλλιέργειας 
βανίλιας περιλαμβάνουν συστήματα 
αγροδασοπονίας που προωθούν τη 
βιοποικιλότητα και τη διατήρηση 
των δασών.

Δενδρολίβανο 
Βότανα και μπαχαρικά

Ένα ανθεκτικό στην ξηρασία
βότανο που ευδοκιμεί σε φτωχά
εδάφη, μειώνοντας την ανάγκη 
για άρδευση και χημικά λιπάσματα.

Μουστάρδα
Βότανα και μπαχαρικά

Τα φυτά μουστάρδας είναι φυσικά 
ανθεκτικά στα παράσιτα, μειώνοντας 
την ανάγκη για επιβλαβή 
φυτοφάρμακα στη γεωργία.

Μαϊντανός
Βότανα και μπαχαρικά

Η ξήρανση του μαϊντανού παρατείνει 
τη διάρκεια ζωής του χωρίς ψύξη, 
μειώνοντας έτσι τη σπατάλη 
τροφίμων και την κατανάλωση 
ενέργειας.



Γάλα
Αυγά και
γαλακτοκομικά προϊόντα

Το γάλα βρώμης έχει τη χαμηλότερη 
περιβαλλοντική επίδραση μεταξύ των 
φυτικών γαλακτοκομικών προϊόντων, 
καθώς απαιτεί λιγότερο νερό και γη 
από το γάλα αμυγδάλου ή σόγιας.
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Τυρί

Τα φυτικά τυριά έχουν χαμηλότερο 
αποτύπωμα άνθρακα από τα 
παραδοσιακά γαλακτοκομικά τυριά, 
καθώς δεν απαιτούν την εκτροφή 
ζώων που παράγουν μεθάνιο.
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Κρέμα

Οι κοκοφοίνικες απαιτούν λιγότερους 
πόρους για να αναπτυχθούν σε 
σύγκριση με τα γαλακτοκομικά 
βοοειδή και συμβάλλουν στην 
πρόληψη της διάβρωσης του 
εδάφους σε τροπικά κλίματα.
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Τόφου

Το τόφου, που παράγεται από σόγια, 
παράγει σημαντικά λιγότερα αέρια 
του θερμοκηπίου από τις ζωικές 
πρωτεΐνες και απαιτεί πολύ λιγότερο 
νερό.
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Αυγά

Τα αυγά που εκτρέφονται σε 
βοσκότοπους έχουν μικρότερο 
περιβαλλοντικό αντίκτυπο από τα 
αυγά που εκτρέφονται συμβατικά 
λόγω της μειωμένης εξάρτησης από 
την βιομηχανική κτηνοτροφία.

Αυγά και
γαλακτοκομικά προϊόντα

Φυτικά λίπη
Λίπη και έλαια

Οι ελιές μπορούν να απορροφήσουν
το CO₂ από τον αέρα, συμβάλλοντας
στην άμβλυνση της κλιματικής
αλλαγής, ενώ το κραμβέλαιο αποτελεί
μια βιώσιμη εναλλακτική λύση αντί
του φοινικέλαιου.
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Μούρα
Φρούτα

Οι θάμνοι μούρων βοηθούν στην
πρόληψη της διάβρωσης του
εδάφους και απαιτούν λιγότερα
φυτοφάρμακα σε σύγκριση με τις
μονοκαλλιεργητικές καλλιέργειες.
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Αβοκάντο
Φρούτα

Τα αβοκάντο απαιτούν σημαντική 
ποσότητα νερού, αλλά οι βιώσιμες 
γεωργικές τεχνικές, όπως η 
συγκαλλιέργεια, συμβάλλουν στη 
μείωση της περιβαλλοντικής 
επιβάρυνσης.

Μπανάνα
Φρούτα

Η κατανάλωση εποχιακών φρούτων 
που καλλιεργούνται τοπικά μειώνει 
τις εκπομπές από τις μεταφορές και 
υποστηρίζει τη βιοποικιλότητα.

Χουρμάδες
Φρούτα

Οι χουρμάδες είναι ιδιαίτερα 
ανθεκτικοί στην υπερβολική ζέστη 
και καταναλώνουν ελάχιστο νερό σε 
σύγκριση με πολλές άλλες 
καλλιέργειες.



Γλυκαντικά
Άλλα

Η συγκομιδή σιροπιού σφενδάμου 
είναι βιώσιμη, καθώς τα δέντρα 
μπορούν να αξιοποιούνται για 
δεκαετίες χωρίς να κόβονται.
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Άλλα

Οι σάλτσες που έχουν υποστεί
ζύμωση, όπως η σόγια σως και η
ταμάρι, έχουν μεγάλη διάρκεια ζωής,
μειώνοντας έτσι τη σπατάλη τροφίμων.
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Ξύδια
Άλλα

Το ξύδι βαλσάμικο παλαιώνεται με 
παραδοσιακές μεθόδους που 
ελαχιστοποιούν τα απόβλητα, ενώ το 
ξύδι από μηλίτη παράγεται από 
υπολείμματα μήλων, μειώνοντας τα 
απόβλητα τροφίμων.
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Σοκολάτα
Άλλα

Το κακάο που προέρχεται από ηθικές 
πηγές υποστηρίζει την 
αγροδασοκομία, προστατεύοντας τα 
τροπικά δάση και τη βιοποικιλότητα.
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Φακές
Λαχανικά

Οι φακές εμπλουτίζουν το έδαφος
με άζωτο, μειώνοντας την ανάγκη
για συνθετικά λιπάσματα στην
καλλιέργεια με εναλλαγή
καλλιεργειών.
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Ρεβίθια
Λαχανικά

Τα ρεβίθια είναι όσπρια πλούσια σε
πρωτεΐνες που δεσμεύουν φυσικά το
άζωτο στο έδαφος, βελτιώνοντας τη 
ονιμότητα χωρίς συνθετικά λιπάσματα.
Αναπτύσσονται σε ξηρά κλίματα, γεγονός 
που τα καθιστά βιώσιμη καλλιέργεια για
περιοχές με περιορισμένους υδάτινους πόρους.

Κολοκύθα
Λαχανικά

Η κολοκύθα είναι πλούσια σε θρεπτικά
συστατικά και μπορεί να χρησιμοποιηθεί εξ
ολοκλήρου — σάρκα, σπόροι και φλούδα — 
ειώνοντας έτσι τα απορρίμματα της κουζίνας.
Η ανθεκτική ανάπτυξή της και τα φύλλα της
που προστατεύουν το έδαφος την καθιστούν
μια αποδοτική, βιώσιμη καλλιέργεια που
προσαρμόζεται σε πολλά κλίματα.

Ζωικά λίπη
Λίπη και έλαια

Τα ζωικά λίπη προσθέτουν βάθος στη
γεύση και σταθερότητα στο μαγείρεμα,
ενώ ταυτόχρονα υποστηρίζουν την
προσέγγιση «από τη μύτη μέχρι την ουρά»,
που ελαχιστοποιεί τη σπατάλη τροφίμων.
Όταν προέρχονται από ζώα που εκτρέφονται
σε βοσκοτόπους, συμβάλλουν σε πιο βιώσιμα,
τοπικά συστήματα διατροφής.

Βασιλικός

Ο βασιλικός προσφέρει φρέσκο άρωμα
και γεύση, ενώ παράλληλα υποστηρίζει
τους επικονιαστές και τη βιοποικιλότητα.
Μπορεί να καλλιεργηθεί υδροπονικά ή
σε εσωτερικούς χώρους με ελάχιστο νερό,
προωθώντας τη βιώσιμη καλλιέργεια
βοτάνων όλο το χρόνο.

Βότανα και μπαχαρικά



Γαρύφαλλο
Βότανα και μπαχαρικά

Τα δέντρα γαρύφαλλου είναι
αειθαλή και μπορούν να παράγουν
μπαχαρικά για δεκαετίες, 
προσφέροντας μακροπρόθεσμες
βιώσιμες αποδόσεις.
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Τζίντζερ
Βότανα και μπαχαρικά

Το τζίντζερ είναι ένα ρίζωμα που
μπορεί να αναφυτευτεί από
μοσχεύματα, μειώνοντας την
ανάγκη για νέο απόθεμα σπόρων 
και υποστηρίζοντας τη
βιώσιμη καλλιέργεια.
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Κανέλα
Βότανα και μπαχαρικά

Η κανέλα συλλέγεται από το φλοιό
δέντρων που μπορούν να
αναγεννηθούν, επιτρέποντας τη
βιώσιμη και επαναλαμβανόμενη
συγκομιδή.
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Κύμινο
Βότανα και μπαχαρικά

Το κύμινο είναι μια ανθεκτική στην
ξηρασία καλλιέργεια που απαιτεί
ελάχιστο νερό, καθιστώντας την 
κατάλληλη για βιώσιμη γεωργία σε
άνυδρες περιοχές.
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Κεδροκούκουτσα
Βότανα και μπαχαρικά

Τα φυτά κέδρου, που συχνά
καλλιεργούνται σε άγρια δάση, δεν
απαιτούν φυτοφάρμακα και
συμβάλλουν στη διατήρηση της
φυσικής βιοποικιλότητας.
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Φασκόμηλο
Βότανα και μπαχαρικά

Ένα πολυετές βότανο που μπορεί να
επιβιώσει σε άνυδρες συνθήκες,
μειώνοντας τη χρήση νερού
στη γεωργία.
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Εσπεριδοειδή
Φρούτα

Τα εσπεριδοειδή μπορούν να
αναπτυχθούν σε διάφορα κλίματα
και συμβάλλουν στην πρόληψη της
υποβάθμισης του εδάφους μέσω της
ανάπτυξης βαθιών ριζών.
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