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Περίληψη 

Το αντικείµενο της παρούσας εργασίας είναι η µελέτη και δηµιουργία µενού ενός  

εκπαιδευτικού ιδρύµατος τριτοβάθµιας εκπαίδευσης. Σε πρώτη φάση θα µελετηθούν 

τα διαθέσιµα εδεσµατολόγια που µπορούν να λειτουργήσουν σε µια λέσχη ενός τρι-

τοβάθµιου εκπαιδευτικού ιδρύµατος από άποψη κόστους, ταχύτητας εξυπηρέτησης 

αλλά και παροχής ποιοτικών και θρεπτικών τροφίµων που ανταποκρίνονται στις α-

νάγκες ενός νεαρού ανθρώπινου οργανισµού και συντελούν στην διατήρηση της υγε-

ίας. Ακόµα, θα µελετηθούν τεχνικές κοστολόγησης τροφίµων και βάσει διαφόρων 

µεθόδων στο πλαίσιο του να καταλήξουµε στο αν αυτά µπορούν να ενταχθούν στο 

πλαίσιο ενός µενού φοιτητικής λέσχης. Τέλος, θα αναλυθούν τρόφιµα βάσει της 

θρεπτικής τους αξίας και πως ανταποκρίνονται στις ανάγκες ενός οργανισµού σπου-

δαστικής ηλικίας. Στο δεύτερο µέρος της εργασίας θα µελετηθεί η λέσχη του ΤΕΙ 

Κρήτης σχετικά µε τον αν πληροί τις προδιαγραφές που αναφέρθηκαν στο θεωρητικό 

µέρος και θα υπάρξει σχετική έρευνα ικανοποίησης των σιτιζόµενων από τις υπηρε-

σίες της λέσχης. Ακόµα, θα διεξαχθεί ποσοτική έρευνα επί των σιτιζοµένων της λέσ-

χης η οποία θα αφορά ζητήµατα επάρκειας του µενού, θρεπτικότητάς του και το αν 

και κατά πόσο προσελκύει τους σπουδαστές οπότε επιλέγεται από τους σπουδαστές 

όχι λόγω της µονοπωλιακής της θέσης αλλά λόγω επιλογής. Κατά συνέπεια θα µελε-

τηθεί το αν και κατά πόσο η σίτιση στην λέσχη του ΤΕΙ δρα ανταγωνιστικά ως προς 

τα εστιατόρια έτοιµου φαγητού της περιοχής.   

 

Λέξεις Κλειδιά 

Επισιτιστική µονάδα, λέσχη, ΤΕΙ Κρήτης, σύνθεση µενού, εδεσµατολόγια, menu 

planning. 
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1. Εισαγωγή 

Μια από τις βασικότερες ανάγκες του ανθρώπου, η οποία παρέµεινε βασική και στις 

µέρες µας είναι η εύρεση της τροφής. Ο άνθρωπος ανέκαθεν συνέδεσε την ανάπτυξη 

του πολιτισµού µε την εύρεση τροφής και την µεγιστοποίηση αυτής ούτως ώστε να 

καλύπτει κατά το βέλτιστο δυνατόν τι διατροφικές του ανάγκες. Η βασική λειτουργία 

της τροφής, βασικός ρόλος της διατροφής είναι η διατήρηση του ανθρώπου στη ζωή 

και σωστή υγεία, η σωστή ανάπτυξη και αναπαραγωγή του (ΤΕΙ Θεσσαλονίκης, 

τµήµα: ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας, 1999). Βάσει του κριτηρίου της διατροφής και 

της ευκολίας εύρεσης της τροφής µπορούµε πλέον να διαχωρίσουµε τον δυτικό κόσ-

µο (ή αλλιώς πρώτο κόσµο) από τον υπόλοιπο διότι σε αυτόν η τροφή βρίσκεται πλέ-

ον σε αφθονία και είναι προσβάσιµη από τον καθένα, ανεξάρτητα από το εισόδηµά 

του. Αυτό οφείλεται τόσο στην ραγδαία πρόοδο των επιστηµών της παραγωγής τρο-

φίµων όπως η χηµεία, αλλά και στην αστικοποίηση που χαρακτηρίζει τα κράτη του 

πρώτου κόσµου διότι ένα νοικοκυριό δεν βασίζεται πια στην άµεση διαθεσιµότητα 

προϊόντων που παράγονται µέσα στο νοικοκυριό ή στην αποθήκευση τέτοιων προϊόν-

των µέσα στο νοικοκυριό, αλλά στην παραγωγή ολόκληρης της κοινωνίας ή του κρά-

τους στο οποίο βρίσκεται. 

Έχοντας οπότε λύσει το θέµα της ποσότητας της τροφής, ήρθε η ώρα της µελέτης ε-

νός νέου ζητήµατος που αφορά αποκλειστικά τις κοινωνίες της αφθονίας της τροφής, 

αυτό της ποιότητας της τροφής. Παρατηρείται συχνά ότι υπάρχουν ασθένειες που 

αφορούν αποκλειστικά στον πρώτο κόσµο και νέες µορφές επιδηµίας που υπονοµεύ-

ουν το επίπεδο υγείας του γενικού πληθυσµού ολόκληρων κρατών, µε πρώτη και κύ-

ρια της παχυσαρκία. Σύµφωνα µε τον ΠΟΥ (WHO), ως παχυσαρκία ορίζεται η κα-

τάσταση η οποία χαρακτηρίζεται από παθολογικά αυξηµένη εναπόθεση λίπους στο 

ανθρώπινο σώµα, σε τέτοιο βαθµό, ώστε να αποτελεί κίνδυνο για την υγεία του ατό-

µου. Υπεύθυνη διαταραχή είναι το ανεπιθύµητο  θετικό ενεργειακό ισοζύγιο και η 

αύξηση σωµατικού βάρους (WHO). Η παχυσαρκία είναι αναγνωρισµένη επισήµως 

ως νόσηµα από την ίδρυση του ΠΟΥ (WHO) το 1948 και έχει συµπεριληφθεί στην 

∆ιεθνή Κατάταξη Παθήσεων (World Health Organization). Το όλο πρόβληµα οξύνε-

ται όταν αναφερόµαστε στην διατροφή ειδικών οµάδων πληθυσµού όπως οµάδων 

πληθυσµού νεαρής ηλικίας που εκ φύσεως δεν δικαιολογείται να παρουσιάζουν µε-
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γάλα ποσοστά παχυσαρκίας και που η παχυσαρκία θα επηρεάσει την πορεία της υγεί-

ας στο υπόλοιπο προσδόκιµο ζωής τους. Τον ίδιο κίνδυνο διατρέχουν και οµάδες που 

καθορίζονται µε κριτήρια µη-ηλικιακά όπως οι κλινήρεις ασθενείς σε νοσοκοµεία. 

Για το λόγο λοιπόν αυτό, χρειάζεται η µελέτη του διαιτολογίου βάσει του οποίο θα 

πρέπει να τρέφονται νεαρές οµάδες πληθυσµού και δει όσες δεν έχουν την δυνατότη-

τα καθηµερινής πρόσληψης τροφής από πηγές  παροχής διατροφικά σωστής τροφής.  

Μία πολύ συγκεκριµένη οµάδα που πληροί τα παραπάνω κριτήρια είναι η σπουδασ-

τές ενός ιδρύµατος τριτοβάθµιας εκπαίδευσης οι οποίοι εξ ανάγκης δεν έχουν άλλη 

διέξοδο από την σίτιση από το ίδρυµα µέσω της φοιτητικής λέσχης ούτε διαθέτουν  

λόγω νοοτροπίας και ακαδηµαϊκών υποχρεώσεων την δυνατότητα καθηµερινής πα-

ρασκευής τροφίµων. Για τον σκοπό αυτό θεσπίστηκε µε νοµοθετική πράξη η ίδρυση 

και λειτουργία οργανωµένης σίτισης των σπουδαστών η οποία παρέχεται από ιδιωτι-

κό φορέα και προσφέρεται από ίδιο το ίδιο το ακαδηµαϊκό ίδρυµα, στους χώρους του 

ή σε χώρους ιδιωτικών επιχειρήσεων εστίασης. Όπως είναι φυσικό, µία λέσχη αποτε-

λεί µία ιδιωτική επιχείρηση και ως επιχείρηση αποσκοπεί στην µεγιστοποίηση του 

κέδρους αλλά και παράλληλα υπάρχουν πολλά άλλα κριτήρια τα οποία διέπουν την 

λειτουργία της. Τα κυριότερα εξ αυτών είναι το κοινωνικό, δηλαδή η παροχή σίτισης 

τουλάχιστον στο σύνολο των οικονοµικά αδύναµων σπουδαστών, καθώς και το θρεπ-

τικό που συνίσταται στην παροχή όσο το δυνατόν σωστότερης και ισορροπηµένης 

διατροφής.      



 

       

 

 

 

 

ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ: 

ΑΡΧΕΣ ΣΥΓΚΡΟΤΗΣΗΣ Ε∆ΕΣΜΑΤΟΛΟΓΙ-

ΩΝ, ΤΙΜΟΛΟΓΗΣΗ MENU ΚΑΙ Η ΠΕΡΙΠ-

ΤΩΣΗ ΤΩΝ ΛΕΣΧΩΝ Ι∆ΡΥΜΑΤΩΝ ΤΡΙΤΟ-

ΒΑΘΜΙΑΣ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΣΗΣ. 
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2. Συγκρότηση Εδεσµατολόγιου: Κριτήρια Επιλογής και 

Menu Planning 

2.1 Ο Ρόλος και η Σηµασία του Menu στην Λειτουργία της Επισιτισ-

τικής Μονάδας Ιδρύµατος 

Η µονάδα επισιτισµού ενός ιδρύµατος, εκπαιδευτικού ή άλλου, οφείλει να παραµένει 

βιώσιµη και στον σκοπό αυτό πρέπει να συγκλίνει η επιλογή του κατάλληλου µενού 

που θα είναι αρεστό από τους εξυπηρετούµενους και να φροντίζει τυχόν ειδικές συν-

θήκες οι οποίες προκύπτουν. Πχ. στην περίπτωση ενός νοσοκοµείου, προέχει η σύν-

θεση ενός µενού που θα αρµόζει στην µέση θεραπεία ενός ασθενούς αλλά παράλληλα 

θα ικανοποιεί κάποια κριτήρια γεύσης ούτως ώστε να γίνει η παραµονή των ασθενών 

πιο ευχάριστή και άρα η όλη θεραπεία αποτελεσµατικότερη και αυτό µπορεί να γίνει 

από την αρχή της ίδρυσής της (Brymer, 1977). Ακόµα, η επισιτιστική µονάδα ενός 

ιδρύµατος θα πρέπει να διατηρεί µία συγκεκριµένη «προσωπικότητα» η οποία λόγω 

του ότι δεν αναφερόµαστε σε µία οποιαδήποτε επιχείρηση επισιτισµού όπως ένα εσ-

τιατόριο και για το λόγο αυτό δεν µπορεί να γίνεται από τον ιδιοκτήτη  της µονάδας. 

Αυτό που µπορεί να γίνει από τον υπεύθυνο επισιτισµού και ο λόγος είναι ότι µόνο 

µέσω µίας σταθερής «προσωπικότητας» µπορεί µία επισιτιστική µονάδα να ικανοπο-

ιήσει µε επιτυχία την αιτία ύπαρξής της (Τζωρακολευθεράκης, 1999).         

Η σύνθεση του µενού είναι µία πολυσυλλεκτική διαδικασία η οποία γίνεται από τον 

υπεύθυνο σίτισης της µονάδας και λαµβάνει υπόψη στοιχεία οικονοµικής φύσης, 

θρεπτικής αλλά ευκολίας ετοιµασίας λόγω του µεγάλου αριθµού σχετιζοµένων και 

την ταχύτητα εξυπηρέτησης µε την οποία αυτή πρέπει να γίνεται. Είναι κατανοητό 

ότι, αν και η επισιτιστική µονάδα ενός εκπαιδευτικού ιδρύµατος ή νοσοκοµείου δεν 

αντιµετωπίζει ανταγωνισµό και δεν χρειάζεται να προσελκύσει πελάτες για λόγους  

επιβίωσης, η προσέλκυση σιτιζοµένων είναι απαραίτητη αφενός διότι ίσως η περιοχή 

στην οποία βρίσκεται το ίδρυµα να µην προσφέρει άλλες δυνατότητες σίτισης λόγω 

απόστασης από αστικό κέντρο ή να µην διασφαλίζεται η θρεπτική αξία των σιτιζοµέ-

νων. Για το λόγο αυτό, το µενού πρέπει να επιτελεί κάποιες βασικές λειτουργίες, οι 

οποίες µπορούν να συνοψιστούν στα παρακάτω: 
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• Επικοινωνία: πληροφόρηση του πελάτη σχετικά µε τα φαγητά που διαθέ-

τει η επιχείρηση και τον τρόπο παρασκευής τους συνοπτικά. Αυτό γίνεται 

ούτως ώστε τυχόν αλλεργικοί σιτιζόµενοι να αποφεύγουν παρασκευές που 

θα τους προκαλέσουν αλλεργικό σοκ ή άλλη ενόχληση.  

• Επιλογή: Ο σιτιζόµενος θα κληθεί να επιλέξει µεταξύ παρασκευών που ε-

πιθυµεί βάσει δικών του γευστικών ή άλλων κριτηρίων 

• Εικόνα: αν και δεν αποτελεί πρωτεύουσα επιλογή στην περίπτωση αυτή, η 

εικόνα της επισιτιστικής µονάδας είναι σηµαντική διότι συµβάλλει στην 

ψυχική διάθεση του σιτιζόµενου (πχ. ασθενούς) ή στην γενικότερη καλύτε-

ρη κατάστασή του (πχ. σπουδαστή τριτοβάθµιου ιδρύµατος).        

• Αύξηση πωλήσεων: Γεγονός είναι πως ούτε αυτός ο στόχος είναι πρωτεύ-

ον, όµως όπως αναφέρθηκε, στην περίπτωση των επισιτιστικών µονάδων 

τριτοβάθµιων ιδρυµάτων υπάρχει η δυνατότητα σίτισης σπουδαστή ο ο-

ποίος δεν δικαιούται βάσει εισοδηµατικών κριτηρίων αλλά καταβάλει ένα 

µηνιαίο αντίτιµο. Το αντίτιµο αυτό αποτελεί κέρδος για τον επιχειρηµατία 

και, δεδοµένου του ότι µεγάλη αύξησή του δεν είναι σωστή επιλογή για λό-

γους ανταγωνισµού, στόχος είναι η αύξηση του αριθµού των σιτιζόµενων 

(Τζωρακολευθεράκης, 1999).    

Τέλος, κριτήριο στην επιλογή του µενού είναι και η καταπολέµηση του φαινοµένου 

της παχυσαρκίας που όπως αναφέρθηκε στην εισαγωγή πλήττει τις ηλικιακές οµάδες 

των σπουδαστών.   

2.1 ∆ιαθέσιµα Εδεσµατολόγια 

Οι  τύποι των εδεσµατολόγιων είναι τρεις. Πρόκειται για το a la carte, το table d’ hôte  

και το buffet. Ο πρώτος τύπος µενού είναι το a la carte. Ο συγκεκριµένος τύπος επι-

βάλλει την παρουσία µιας τιµής ανά αντικείµενο (πιάτο ή ποτό) και την επιλογή των 

αντικειµένων που θα καταναλωθούν από τον ίδιο τον πελάτη. Το a la carte αποτελεί 

το διασηµότερο τύπο µενού και χρησιµοποιείται στην συντριπτική πλειοψηφία των 

επισιτιστικών επιχειρήσεων. Συγκεντρωτικά, λέγοντας a la carte εννοούµαι ένα menu:  

● Με µεγάλη ποικιλία εδεσµάτων για κάθε κατηγορία 

● Με ανάλογη τιµή για κάθε έδεσµα 

● Με σειρά σερβιρίσµατος των εδεσµάτων σύµφωνα µε την επιθυµία του πελάτη 
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● Με τελική τιµή το σύνολο των τιµών του κάθε επιλεγµένου εδέσµατος 

● Με δικαίωµα επιλογής στον πελάτη όσον αφορά την ποσότητα 

● Με δικαίωµα αλλαγής της συνταγής από τον πελάτη για λόγους υγείας και µεγαλύ-

τερης ευχαρίστησης του  (Παλησίδης & Μπόσκου, 2012).  

Ο επόµενος τύπος εδεσµατολογίου είναι το Table d’ hôte : αποτελεί ένα τύπο µενού ο 

οποίος πιθανό να δίνει τα περισσότερα λειτουργικά πλεονεκτήµατα στην κουζίνα. Ο 

συγκεκριµένος τύπος εδεσµατολόγιου παρουσιάζει ένα συγκεκριµένο αριθµό πιάτων 

τα οποία τιµολογούνται ως σύνολο. Για παράδειγµα ένα εστιατόριο µπορεί να παρέ-

χει στους πελάτες του ένα γεύµα αποτελούµενο από ορεκτικό, σαλάτα, κυρίως και 

επιδόρπιο και το τιµολογεί µε ένα ποσό χ. Τέλος, υπάρχει το buffet, το οποίο είναι 

τύπος µενού ο οποίος καθορίζεται από την ποικιλία και επίδειξη των εδεσµάτων. 

Πρόκειται για τον γνωστό τύπο όπου τα εδέσµατα είναι παρουσιασµένα σε διάφορα 

σκεύη σε σειρά και ο πελάτης διαλέγει ότι επιθυµεί. Η τιµολόγηση γίνεται κατ’ άτοµο 

ανεξάρτητα από τις επιλογές του καθενός. 

Είναι απόλυτα κατανοητό ότι η επιλογή µεταξύ των τύπων εδεσµατολογίων θα γίνει 

αρχικά: α. βάσει κόστους, αφού το κοινό-στόχος µίας σπουδαστικής λέσχης είναι κα-

τά βάση σπουδαστές και φοιτητές οι οποίοι δικαιούνται σίτισης λόγω ασθενούς οικο-

νοµικής κατάστασης αλλά και β. σπουδαστές οι οποίοι προτιµούν να καταβάλλουν 

ένα µηνιαίο αντίτιµο για λόγους οικονοµικότερης σίτισης αλλά και για λόγους απο-

φυγής του έτοιµου παρασκευασµένου φαγητού.   

Για τους λόγους αυτούς, οι επιλεχθέντες τρόποι εδεσµατολογίου είναι οι: table d’ hôte  

και buffet και συγκεκριµένα το προσοµοιάζον σύστηµα οργάνωσης του self -service.  

2.1.1 Buffet και self-service 

Η λειτουργία του buffet έχει ως εξής: Ένας αριθµός σερβιτόρων ή (στην περίπτωση 

µίας σπουδαστικής λέσχης) µαγείρων βρίσκεται πίσω από τα τραπέζια παρουσίασης ή 

την εγκατάσταση τόσο του rechaux όσο και της εγκατάστασης κρύας κουζίνας. Κάθε 

ένας είναι επιφορτισµένος µε το σερβίρισµα και τον έλεγχο ενός ορισµένου αριθµού 

εδεσµάτων. Τα εδέσµατα για λόγους ταχύτητας εξυπηρέτησης δεν λαµβάνονται από 

τον ίδιο τον πελάτη και τοποθετούνται στο πιάτο του αλλά είναι προτοποθετηµένα σε 

πιάτα ανάλογου µεγέθους µε το είδος της παρασκευής, δηλαδή πιάτα πρώτου γεύµα-

τος, δεύτερου κτλ.  
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Εναλλακτικά, ο πελάτης παρουσιάζεται στο αρχικό τµήµα του buffet και ο τραπεζο-

κόµος ή ο µάγειρας παίρνει ένα πιάτο. Ο εξυπηρετούµενος φοιτητής1 ρωτάει σχετικά 

για τα εδέσµατα και αφού αποφασίσει τι προτιµά ο τραπεζοκόµος σερβίρει στο πιάτο 

και το παραδίδει στον διπλανό του ο οποίος µε την σειρά του ενηµερώνει και σερβί-

ρει τον πελάτη. Ο πελάτης παίρνει το πιάτο του µόλις ολοκληρωθεί το σερβίρισµά 

του. Ο κάθε τραπεζοκόµος µόλις ολοκληρώσει την εξυπηρέτηση του εκάστοτε πελά-

τη, απασχολείται µε τον επόµενο. 

Σε πολλές περιπτώσεις παρατηρείται το φαινόµενο όπου σε buffet ο πελάτης εξυπη-

ρετείται ο ίδιος. Αυτό είναι το σύστηµα self service αλλά η οργάνωση του γεύµατος 

βασίζεται στην ιδέα του buffet εν τούτοις εσφαλµένα ονοµάζεται buffet. 

Η κουζίνα επενδύει αρκετό χρόνο για να προετοιµάσει τα εδέσµατα δεδοµένης και 

της ανάγκης για µια επιτηδευµένη παρουσίαση. Το µεγαλύτερο πρόβληµα είναι αυτό 

της διαχείρισης των ποσοτήτων που θα πρέπει να προετοιµαστούν και αυτών που τε-

λικά θα καταναλωθούν. Η µέθοδος µε την οποία αντιµετωπίζεται αυτό το πρόβληµα 

είναι η ύπαρξη ορισµένων εδεσµατολόγιων µπουφέ στα οποία γίνεται εκτεταµένη α-

νακύκλωση πρώτων υλών πάντα στα πλαίσια της διατήρησης της µέγιστης δυνατής 

θρεπτικότητας κάθε τροφίµου. Για παράδειγµα ως κρέας χρησιµοποιείται πάντα µοσ-

χαρίσιο νουά, χοιρινό κόντρα χωρίς κόκαλο και φιλέτο κοτόπουλο συνοδευόµενα από 

διαφορετικές σάλτσες. Συνεπώς ετοιµάζονται τα κρέατα και οι σάλτσες και απλά 

συνδυάζονται κατόπιν εξακρίβωσης της υπάρχουσας ανάγκης.  

2.1.2 Table h’ Hôte  

Όπως αναφέρθηκε, το εδεσµατολόγιο τύπου table d’ hôte  έχει ως χαρακτηριστικά 

την επιλογή από προκαθορισµένα µενού τα οποία διαφέρουν τελείως µεταξύ τους τό-

σο σε σύσταση όσο και σε θρεπτική αξία. Για παράδειγµα ένα εστιατόριο µπορεί να 

παρέχει στους πελάτες του ένα γεύµα αποτελούµενο από ορεκτικό, σαλάτα, κυρίως 

και επιδόρπιο και το τιµολογεί µε ένα ποσό χ. Ο πελάτης δεν έχει την δυνατότητα να 

επιλέξει τα δύο από τα 4 πιάτα και να πληρώσει τα µισά χρήµατα. Το µενού παρατί-

θεται ως ορίζεται από την επιχείρηση στην συγκεκριµένη τιµή η οποία ανταποκρίνε-

                                                           
1 Είναι ευνόητο ότι οι φοιτητές δεν µπορούν να αποκληθούν πελάτες διότι η παροχή υπηρεσιών δεν 

γίνεται βάσει άµεσης πληρωµής αλλά είτε από τον προϋπολογισµό του ιδρύµατος (και αφορούν τον  

όγκο παρασκευών ή ανά µήνα) και µηνιαίως την καταβολή των σπουδαστών που επιλέγουν τις υπηρε-

σίες της λέσχης.   
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ται στο σύνολο των πιάτων. Αν ο πελάτης δεν επιθυµεί την κατανάλωση ενός πιάτου 

για τον οποιονδήποτε δικό του λόγο δεν γίνεται έκπτωση επί του ποσού. Είναι αντι-

ληπτό ότι το µενού τύπου table d’ hôte  δεν µπορεί να είναι εξίσου φθηνό για τον 

σπουδαστή  όπως το buffet λόγω της µεγαλύτερη παροχής τροφής και του µεγαλύτε-

ρου αριθµού ειδών εστίασης τα οποία χρησιµοποιούνται. Το ίδιο ισχύει κατά πολύ 

περισσότερο το self service και για το λόγο αυτό µπορεί να αποτελέσει λύση σε σχο-

λές όπου ο προϋπολογισµός µπορεί να δικαιολογήσει µεγαλύτερο κόστος όπως πχ. σε 

ιδιωτικές σχολές. Άλλος ένας λόγος για τον οποίο το εδεσµατολόγιο table d’ hôte  

είναι ακριβότερο είναι ότι ο σεφ οφείλει να δώσει ιδιαίτερη προσοχή στην ποιότητα 

των εδεσµάτων και πιθανό στην συνολική εµφάνιση των πιάτων. 

Το µενού Table d’ hôte , µπορεί να παρέχει την δυνατότητα επιλογών. Επιστρέφοντας 

στο παράδειγµα η επιχείρηση µπορεί να παρέχει δυο ορεκτικά, δύο σαλάτες, δύο κυ-

ρίως και δύο επιδόρπια. Οποιοσδήποτε συνδυασµός γίνει από τον πελάτη ανταποκρί-

νεται στην τιµή που έχει ορίσει η επιχείρηση. Οι πιθανές επιλογές µπορεί να είναι 

µέχρι τέσσερις στην ανώτατη περίπτωση. 

Οργανωτικά και λειτουργικά στην κουζίνα το table d’ hôte  επιτρέπει την προετοιµα-

σία συγκεκριµένων πιάτων τα οποία απλά σερβίρει όταν δοθεί η εντολή από τον mai-

tre. ∆εδοµένου του ότι πρόκειται για έναν περιορισµένο αριθµό πιάτων -και συνήθως 

συγκεκριµένο αριθµό µερίδων- το παρασκευαστήριο ετοιµάζει τα εδέσµατα και το 

µόνο που αποµένει είναι η πιθανή αναθέρµανση και η παράθεση. Στην συγκεκριµένη 

περίπτωση το βασικό σηµείο εστίασης της προσοχής που πρέπει να προσέχει το µαγε-

ιρείο είναι ο χρόνος στον οποίον έχει ζητηθεί να γίνει το σερβίρισµα.  

Η σειρά µε την οποία παρατίθενται τα εδέσµατα στο table d’ hôte  είναι η εξής2: 

• Απεριτίφ 

• Κρύα ορεκτικά 

• Σούπες και κονσοµέ 

• Ζεστά ορεκτικά και ζυµαρικά 

                                                           
2 Στην συγκεκριµένη περίπτωση παρατίθεται το πλήρες µενού table d’ Hote που φυσικά είναι φύσει 

αδύνατον να τηρηθεί στο πλαίσιο µίας σπουδαστικής λέσχης λόγω κόστους αλλά και για λόγους πρακ-

τικότητας καθότι η λέσχη εξυπηρετεί χιλιάδες φοιτητές τη µέρα.   
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• Σαλάτες  

• Τυριά  

• Ψάρια και θαλασσινά 

• Εντράδες και λαδερές παρασκευές  

• Κρέατα 

• Γλυκό 

• Τυρί (ως επιδόρπιο) 

• Φρούτο 

• Επιδόρπιο cocktail 

• Χωνευτικό ποτό 

• Καφές 

Συµπερασµατικά λοιπόν, το Table d’hôte («µε ήδη επιλεγµένα εδέσµατα») είναι ένα 

γεύµα:  

1. Με συγκεκριµένα εδέσµατα (έχοντας 2 προτάσεις το πολύ για κάθε κατηγορί-

α) 

2. Με συγκεκριµένο αριθµό πιάτων 

3. Με καθορισµένο σειρά παραθέσεως πιάτων 

4. Με καθορισµένο τρόπο σερβιρίσµατος 

5. Με καθορισµένο χρόνο σερβιρίσµατος 

6. Με καθορισµένη τιµή φαγητού και 

7. Με τιµή ποτού ανάλογη µε την προτίµηση του κάθε πελάτη (παραγγελία à la 

carte) 
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2.1.3 Στατικό Menu 

Το εν λόγω µενού υιοθετείται συνήθως από θεµατικά εστιατόρια µε κατά βάση µενού 

‘a la carte, αν και το εύρος ενός στατικού µενού είναι δυνατόν να εξασφαλίσει ικανο-

ποιητική επιλογή, ιδιαίτερα εάν η πελατεία τους δεν είναι µόνιµη και επαναλαµβανό-

µενη. Στην τελευταία περίπτωση, το µενού πρέπει περιοδικά να ανανεώνεται προκει-

µένου να διατηρήσει, αφενός το ενδιαφέρον των πελατών και να ελαττώσει την µονο-

τονία της επανάληψης, αφετέρου. Τα πιάτα ηµέρας και οι κατάλληλες επιλογές επο-

χιακών φαγητών θεωρούνται σηµαντικές εφαρµογές αναβάθµισης των στατικών µε-

νού. 

2.1.4 Κυκλικό Μενού 

Το κυκλικό µενού είναι ένα προκαθορισµένο µενού το οποίο επαναλαµβάνεται σε 

εβδοµαδιαία ή δεκαπενθήµερη βάση. Το συγκεκριµένο είδος µενού χρησιµοποιείται 

συνήθως από εστιατόρια ξενοδοχειακών επιχειρήσεων για την σίτιση των διαµενόν-

των πελατών και ο κύκλος εξαρτάται από την διάρκεια παραµονής τους (µια ή δύο 

εβδοµάδες). Βασικό πρόβληµα παρουσιάζεται όταν ο κύριος όγκος της πελατείας 

(στην συγκεκριµένη περίπτωση: των σιτιζοµένων) διαµένει µια εβδοµάδα και τα µε-

νού επαναλαµβάνονται σε εβδοµαδιαία βάση, οπότε παρατηρείται το φαινόµενο της 

µονοτονίας για τους υπόλοιπους πελάτες. Άλλο βασικό µειονέκτηµα του είναι η επα-

νάληψη της παραγωγικής διαδικασίας, η οποία ενδέχεται να δηµιουργήσει, επίσης, 

πρόβληµα µονοτονίας και στο προσωπικό. Στην περίπτωση µίας επισιτιστικής µονά-

δας ενός νοσοκοµείου ή πολύ περισσότερο ενός ιδρύµατος τριτοβάθµιας εκπαίδευ-

σης, το κυκλικό µενού ενδείκνυται διότι συµβάλλει στην σωστή διατροφή των σιτι-

ζοµένων και στην προσέλκυσή τους µε ευχαρίστηση καθότι δεν θα σιτίζονται µε τις 

ίδιες παρασκευές καθηµερινά.  

Τα πλεονεκτήµατα από την υιοθέτηση κυκλικών µενού είναι τα εξής:  

α. Αν είναι καλοσχεδιασµένα, τα κυκλικά µενού µειώνουν την ανάγκη για συχνό σχε-

διασµό, αποφεύγονται εποµένως οι κουραστικές διαδικασίες σύνθεσης και κερδίζεται 

πολύτιµος χρόνος για άλλες σηµαντικές δραστηριότητες.   

b. Η επανάληψη του µενού βοηθά στον αποτελεσµατικότερο προγραµµατισµό της 

παραγωγής και της εξυπηρέτησης. 

c. διευκολύνεται ο προγραµµατισµός και η παραλαβή των προµηθειών. 
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d. διευκολύνεται ο έλεγχος των αποθεµάτων και της παραγωγής. 

e. διευκολύνεται η δυνατότητα να γίνονται συγκριτικές αξιολογήσεις του κόστους  

παραγωγής µεταξύ των κύκλων, όπως και συγκεκριµένων ηµερών των κύκλων.  

Είναι ευκολότερο να γίνονται αλλαγές σε περίπτωση προβληµάτων. Όµως, πέρα από 

τα πλεονεκτήµατα που προαναφέρθηκαν, αν τα κυκλικά µενού δεν είναι σωστά σχε-

διασµένα, υπάρχει ο κίνδυνος να επαναλαµβάνονται τυχόν λάθη που υπάρχουν. Επί-

σης, µικροί κύκλοι επανάληψης των µενού δηµιουργούν µονοτονία, ενώ µεγάλοι 

κύκλοι δυσκολεύουν το έργο του προγραµµατισµού. Γίνεται εποµένως αντιληπτό ότι, 

η διάρκεια του κύκλου των µενού είναι εξαιρετική σηµασίας και είναι απαραίτητο να 

αξιολογείται πριν, κατά την διάρκεια και µετά την εφαρµογή του.  

Η πρώτη περίοδος εφαρµογής κυκλικών µενού θεωρείται αναγκαστικά δοκιµαστική  

και επιβάλλεται προσεκτική αξιολόγηση τυχόν προβληµάτων, παραπόνων και δυσλε-

ιτουργιών, ώστε να γίνουν οι απαραίτητες διορθώσεις. Παρεµβάσεις και διορθώσεις 

πρέπει να γίνονται κατά την διάρκεια και των επόµενων περιόδων, αν παρουσιάζον-

ται προβλήµατα. Μεγάλη προσοχή απαιτεί η παρακολούθηση του κόστους φαγητού 

(food cost) µεταξύ των περιόδων, ιδιαίτερα αν παρατηρείται αστάθεια τιµών στην 

αγορά (Τζωρακολευθεράκης, 1999). 

 

2.2 Ζητήµατα Menu Planning 

2.2.1 Επισκόπηση Menu Planning 

Η χρήση τεχνικών menu planning είναι απαραίτητες στην περίπτωση της οποιαδήπο-

τε µονάδας παραγωγής και διάθεσης φαγητού και λοιπόν παρασκευασµάτων ακόµα 

κι αν δεν πρόκειται για µονάδα εστίασης όπου η παραγόµενη ποσότητα πληρώνεται 

άµεσα από τον πελάτη. Ο λόγος είναι ότι πρέπει να µπορεί η µονάδα να ανταποκρίνε-

ται για λόγους οικονοµικής βιωσιµότητας στις απαιτήσεις της πελατείας της, ακόµα 

κι αν αυτή αποτελείται από σπουδαστές και όχι από πελάτες. Το menu αναπτύσσεται 

σε δύο στάδια. Στην σύνθεση (menu planning) και τον έλεγχο της λειτουργίας του 

(menu engineering) (Balintfy, 1964). Κατά την σύνθεση, λαµβάνονται υπ’ όψη ορισ-

µένοι παράγοντες οι οποίοι οδηγούν στην απόρριψη πιθανών πιάτων και την υιοθέτη-

ση όσων πιστεύεται ότι εξυπηρετούν τους σκοπούς της επιχείρησης. Ο έλεγχος λειτο-
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υργίας του menu επιτάσσει την επεξεργασία διαφόρων στατιστικών στοιχείων οικο-

νοµικής και λειτουργικής-διοικητικής φύσης (κόστος, δηµοτικότητα πιάτου) και πα-

ρέχει «φωτογραφίες» της αποδοτικότητας του menu , πιάτων σε σχέση µε άλλα πιάτα 

της κατηγορίας τους (πρώτα, κυρίως, επιδόρπια), ή πιάτων σε σχέση µε το menu στο 

σύνολό του (Kasavana & Schmitgall, 1990).  

Οι προαναφερθέντες παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν το menu planning, µπορούν 

να συνοψιστούν στους εξής που ακολουθούν:  

• Τύπος της επισιτιστικής µονάδας (δηλαδή σε ποιους απευθύνεται),  

• Κατηγορία της επισιτιστικής µονάδας (αν αποσκοπεί στην ταχεία εξυπηρέτη-

ση µεγάλου αριθµού σιτιζοµένων ή στην καλύτερη εξυπηρέτηση µικρότερου αριθµο-

ύ),  

• Η αγορά στόχος 

• Η κουζίνα που παράγεται (gourmet, εθνική, διεθνής κλπ.) 

• Εναλλαγές πρώτων υλών 

• Χρωµατικές εναλλαγές  

• ∆ιατροφικά στοιχεία 

• Αισθητικές προκλήσεις (οσµή, όψη, γεύση κ.α.) 

• Οι δυνατότητες του προσωπικού 

• Η αποδοτικότητα του εξοπλισµού 

• Οι δυνατότητες προώθησης του menu (marketability) (Scalnon, 1999) 

• Η κερδοφορία (profitability) 

Ο τύπος της επιχείρησης διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο κυρίως ως προς το λειτουρ-

γικό και οργανωτικό τοµέα. Οι τοµείς εντούτοις αυτοί επηρεάζουν  άµεσα την διαδι-

κασία απόρριψης πιθανών πιάτων. Για παράδειγµα η παρασκευή σούπας σε ένα εστι-

ατόριο γρήγορου φαγητού ή σε µία φοιτητική λέσχη θα είχε σαν αποτέλεσµα την κω-

λυσιεργία όλης της λειτουργίας δεδοµένου του αργού ρυθµού µεταφοράς της σούπας 

-του οποίου δηµιουργοί θα είναι οι ίδιοι οι πελάτες- από τον πάγκο σερβιρίσµατος 
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στο τραπέζι. Επιπλέον στα εστιατόρια τύπου franchise, το menu είναι σε ένα βαθµό 

δεδοµένο και οι προθέσεις της επιχείρησης περιορίζονται κατά πολύ.  

Η κατηγορία της επιχείρησης περιορίζει επίσης τις διαθέσιµες επιλογές, αλλά  οι εν 

λόγω περιορισµοί προσφέρουν λύσεις σε διαφορετικά προβλήµατα. Σίγουρα ένα εσ-

τιατόριο πολυτελείας θα προσφέρει ορισµένα πιάτα µε ακριβά και δυσεύρετα υλικά 

και οι παραγωγικές διαδικασίες θα είναι λίγο έως πολύ επιτηδευµένες. Στον αντίποδα, 

όλα αυτά δεν εφαρµόζονται σε µια φοιτητική λέσχη –τα πιάτα είναι ιδιαίτερα απλοϊ-

κά χάριν εξυπηρέτησης- και το αντίστροφο. 

Η κατηγορία της επιχείρησης, µέσα από όλους τους περιορισµούς, καθιστά εύκολο 

τον εντοπισµό της αγοράς στόχου. Σίγουρα η λέσχη δεν ενδιαφέρεται να προσελκύσει 

πελατεία υψηλής οικονοµικής στάθµης, βιοτικού και µορφωτικού επιπέδου, όπως και 

το εστιατόριο πολυτελείας δεν ενδιαφέρεται να προσελκύσει άτοµα χαµηλού οικονο-

µικού, βιοτικού και µορφωτικού επιπέδου. Ασφαλώς δεν έπεται ότι η πελατεία εκτός 

αγοράς στόχου δεν αποτελεί κατά κάποιο τρόπο στόχο, αλλά η αγορά στόχος είναι 

αυτή η οποία κατά τις προβλέψεις της διοίκησης θα αποτελεί τον κύριο όγκο πελατε-

ίας.  

Η αγορά στόχος, εν συναρτήσει της κατηγορίας της επιχείρησης, οριοθετεί και την 

κουζίνα η οποία θα παραχθεί. Σε αρκετές περιπτώσεις δηµιουργείται µια κουζίνα και 

κατόπιν γίνεται η προσπάθεια ανεύρεσης της αγοράς στόχου. Αυτό αποτελεί ορθή 

επιλογή µόνο σε περιπτώσεις όπου δοκιµάζεται µια πρωτοποριακή ιδέα, χωρίς να 

προεξοφλείται ότι δεν προϋπάρχει ένα «ψαλίδισµα» της αγοράς ώστε η αγορά στόχος 

να προέλθει από αµιγώς ενδιαφέρουσες κοινωνικές οµάδες. 

Παρά τις ειδικές επιταγές που αναφέρθηκαν στην ανάπτυξη µιας κουζίνας, υπάρχουν 

ορισµένα στοιχεία τα οποία είναι κοινά για κάθε λογής κουζίνα. Όπως αναφέρθηκε σε 

προηγούµενη παράγραφο, η λέσχη ενός ιδρύµατος δεν θα εξαρτάται µόνο από τους 

δωρεάν σιτιζόµενους σπουδαστές αλλά και από σπουδαστές που δέχονται να κατα-

βάλλουν το µηνιαίο αντίτιµο για το δικαίωµα να σιτίζονται. Λόγω του ότι αυτή η πη-

γή αποτελεί µία σηµαντική πηγή κέδρους, είναι κατανοητό ότι στο πλαίσιο του menu 

planning υπεισέρχονται και ζητήµατα εµφάνισης των εδεσµάτων για να προσελκύουν 

το ενδιαφέρον του πελάτη. Για το σκοπό αυτό λοιπόν, οι χρωµατικές εναλλαγές είναι 

επιβεβληµένες, καθώς και η πρόκληση όλων των αισθήσεων. Οι ευωδιές, η γεύση, η 

εικόνα του πιάτου παρακινούν τον θαµώνα να απολαύσει µια γαστρονοµική εµπειρία. 



Σύνθεση Μενού Ιδρυμάτων: Η Περίπτωση της Λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης  Σελίδα 20 

 

Η ισορροπία πρόκλησης των αισθήσεων εξασφαλίζει την µέγιστη δυνατή ικανοποίη-

ση του πελάτη. Επίσης οι πρώτες ύλες που θα χρησιµοποιηθούν σε ένα menu πρέπει 

να διαφέρουν. Εξαίρεση αποτελούν θεµατοποιηµένα εστιατόρια (π.χ. Menu εστιατο-

ρίου βασισµένο στο κοτόπουλο) και πολυχρηστικές πρώτες ύλες στα menu table d’ 

hôte (π.χ. πατάτες και µανιτάρια). Τέλος ένα menu πρέπει να πληροί κάποιες διατρο-

φικές προϋποθέσεις. Ο συνδυασµός ζωικών και φυτικών τροφών, καθώς και η εξι-

σορρόπηση των θρεπτικών ουσιών είναι απαραίτητα στοιχεία. 

Το προσωπικό το οποίο θα κληθεί να παράγει ένα συγκεκριµένο menu, πρέπει να έχει 

τις απαραίτητες γνώσεις και ικανότητες. Είτε πρόκειται για γνώσεις διατροφικής φύ-

σης, είτε για γνώσεις παραγωγικής, οργανωτικής, λειτουργικής ή διοικητικής φύσης, 

το προσωπικό πρέπει να έχει εκπαιδευτεί προκειµένου να ανταπεξέλθει στο έργο που 

του έχει ανατεθεί, ενώ από πλευράς επιχείρησης δεν πρέπει να απαιτείται η περάτωση 

εργασιών τις οποίες το προσωπικό δεν δύναται να φέρει εις πέρας.  

Βάσει της ίδιας λογικής και ο εξοπλισµός πρέπει να είναι αντίστοιχος της παραγόµε-

νης κουζίνας. Ο εξοπλισµός που υπάρχει δε, πρέπει να χρησιµοποιείται στο µέγιστο 

δυνατό βαθµό ο οποίος να εξασφαλίζει και την µακροβιότητα του εκάστοτε αντικει-

µένου. Επιπλέον και το προσωπικό πρέπει να έχει υποστεί την ανάλογη εκπαίδευση 

ώστε να γνωρίζει την ασφαλή χρήση του εξοπλισµού.  

Ο σηµαντικότερος παράγοντας ο οποίος καθορίζει την σύνθεση του menu είναι το 

κέρδος. Θεµελιώδης στόχος και λόγος ύπαρξης της επιχείρησης το κέρδος καθορίζει 

σε µεγάλο βαθµό τα επιχειρηµατικά δρώµενα. Το κέρδος είναι άρρηκτα συνδεδεµένο 

µε το κόστος. Το κόστος δεν περιορίζεται στις πρώτες ύλες αλλά επεκτείνεται σε όλο 

το λειτουργικό φάσµα της επιχείρησης. Αρκετές µέθοδοι υπολογισµού του κόστους 

επικεντρώνονται σε περιορισµένο αριθµό κοστοφόρων παραγόντων. Άλλες λαµβάνο-

υν υπ’ όψη µόνο το κόστος πρώτων υλών, άλλες υπολογίζουν και τα λειτουργικά έ-

ξοδα, και άλλες συµπεριλαµβάνουν ακόµα και τους φόρους εισοδήµατος και προστι-

θέµενης αξίας. Το κόστος πάντως (όποιο και αν είναι αυτό) αποτελεί τη βάση πάνω 

στην οποία κτίζεται η τιµή πώλησης 
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2.2.2 Τιµολόγηση Menu 

Η τιµολόγηση των menu αποτελεί τον υπολογισµό του κόστους ανά µερίδα, την 

προσθήκη του απαιτούµενου µικτού ή καθαρού κέρδους και την έκδοση της τιµής 

πώλησης του εκάστοτε πιάτου ή ποτού. Η τιµολόγηση στηρίζεται σε τέσσερις βασι-

κές µεταβλητές. Αυτές είναι:  

• Κόστος πρώτων υλών 

• Γενικά έξοδα 

• Προσδοκίες πελατών 

• Επιθυµητά κέρδη 

Το κόστος των πρώτων υλών είναι το στοιχείο το οποίο θα καθορίσει σε µεγάλο βαθ-

µό την πολιτική τιµολόγησης. Το κόστος πρώτων υλών δεν είναι πάντα ακριβές διότι 

ορισµένες πρώτες ύλες, όπως για παράδειγµα τα µπαχαρικά, δεν υπολογίζονται ακρι-

βώς. Το κόστος των µπαχαρικών θεωρείται αµελητέο παρ’ όλα αυτά δεν παύει να υ-

πάρχει και, δεδοµένης της µεγάλης παρασκευής τροφίµων καταλήγει να είναι ένα αρ-

κετά µεγάλο και υπολογίσιµο κόστος. Οι τιµές των πρώτων υλών µεταβάλλονται επι-

βάλλοντας στον σχεδιαστή menu να προβεί σε τιµολόγηση η οποία να είναι «ανεκτι-

κή» στις εποχικές διακυµάνσεις.  

Τα γενικά έξοδα αποτελούν το κόστος όλο πλην των πρώτων υλών. Τα γενικά έξοδα 

περιλαµβάνουν από µισθούς, αποσβέσεις, λειτουργικά έξοδα, κ.α. Το σύνολο των γε-

νικών εξόδων και του κόστους πρώτων υλών είναι το σύνηθες κόστος που λαµβάνε-

ται υπ’ όψη κατά την διαδικασία κοστολόγησης και τιµολόγησης. 

Πλην του κόστους ένας άλλος παράγοντας ο οποίος επηρεάζει την τιµολόγηση του 

menu είναι οι προσδοκίες των καταναλωτών. Με άλλα λόγια πόσα χρήµατα θα ήταν 

διατεθειµένη η αγορά στόχος να ξοδέψει προκειµένου να καταναλώσει το προσφερό-

µενο προϊόν.  

Τέλος σηµαντικός είναι και ο παράγοντας του κέρδους που προσδοκά η επιχείρηση. 

Το σύνολο του επιθυµητού κέρδους υπολογίζεται βάση της προβλεπόµενης κίνησης 

(forecasting) και του µέσου κόστους πιάτου (µερίδας) ή κατανάλωσης ανά συνδαιτυ-

µόνα (κουβέρ). Με αυτό τον τρόπο εντοπίζεται το «νεκρό σηµείο» (µηδενικά κέρδη 

και µηδενικές ζηµίες) το οποίο ισοδυναµεί µε ένα ελάχιστο αριθµό κουβέρ. Στη πε-
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ρίπτωση µία λέσχης η εύρεση του νεκρού σηµείου αφορά στον υπολογισµό των µερί-

δων που θα καταναλωθούν και άρα προετοιµαστούν σε σχέση µε το προσυµφωνηθέν 

ποσό το οποίο καταβάλει το εκπαιδευτικό ίδρυµα. Για τον υπολογισµό του ποσού αυ-

τού θα υπολογιστεί το κέρδος το οποίο αποδίδεται από συγκεκριµένο αριθµό κουβέρ 

καθώς και ο ελάχιστος αριθµός κουβέρ.  

Οι µέθοδοι τιµολόγησης τείνουν προς δύο κατευθύνσεις. Την κατεύθυνση που ορίζει 

η αγορά και την κατεύθυνση που ορίζει η ζήτηση. Η τιµολόγηση που καθοδηγείται 

από την αγορά ουσιαστικά σηµαίνει ότι η τιµή ορίζεται βάση του στόχου της αντιµε-

τώπισης του ανταγωνισµού. Η λογική υιοθέτησης µιας τιµής για ένα πιάτο είναι ότι η 

τιµή πρέπει να είναι ανταγωνιστική απέναντι σε άλλες επιχειρήσεις οι οποίες προσ-

φέρουν το ίδιο πιάτο. Αυτό το σκεπτικό οδηγεί τις τιµές σε µεσαία προς χαµηλά επί-

πεδα. Επίσης είναι κατάλληλη για περιόδους δοκιµής ενός νέου προϊόντος. Η τιµή 

εντούτοις δεν πρέπει να είναι ιδιαίτερα χαµηλή διότι αυτό πιθανό να έχει ως αποτέ-

λεσµα την αντιµετώπιση του προϊόντος ως χαµηλής αξίας µε άµεσο αντίκτυπο στην 

ποιότητα του παρεχοµένου φαγητού το οποίο, όπως αναφέρθηκε, πρέπει να πληροί 

κάποιες συγκεκριµένες διατροφικές σταθερές ποιότητας.  

Η τιµολόγηση η οποία καθοδηγείται από τη ζήτηση σηµαίνει ότι η τιµή ορίζεται ανά-

λογα µε την δηµοτικότητα του προϊόντος (menu). Η τιµή ενός προϊόντος (πιάτου ή 

ποτού) δέχεται µεταβολές υπό την επήρεια των απαιτήσεων των σιτιζοµένων για το 

συγκεκριµένο προϊόν σε συνδυασµό µε την έλλειψη εναλλακτικών επιθυµιών. Αυτή η 

τιµολογιακή κατεύθυνση είναι η αντίθετη της καθοδηγούµενης από την αγορά. Επί-

σης η καθοδηγούµενη από την ζήτηση τιµή έχει εκτεταµένη εφαρµογή σε καταστάσε-

ις µονοπωλίου.  

Εφόσον το menu έχει δηµιουργηθεί και λειτουργεί, γίνεται και ο έλεγχος της  αποτε-

λεσµατικότητας του menu (menu engineering). Ο έλεγχος αποτελεσµατικότητας επι-

βεβαιώνει την ορθή λειτουργία του menu και την επίτευξη των στόχων που έχουν ο-

ριστεί κατά την σχεδίαση –µε την διαδικασία του forecasting (Miler & Shanklin, 

1988). Ο έλεγχος  της αποτελεσµατικότητας του menu βασίζεται σε δυο στοιχεία: το 

µικτό κέρδος ενός πιάτου και την δηµοτικότητά του σε σχέση µε τα άλλα. Υπάρχουν 

τέσσερις βασικές µέθοδοι ελέγχου της αποτελεσµατικότητας του menu. Αυτές είναι: 
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Matrix analysis 

 

Η γνωστότερη βασίζεται στην µέθοδο διαχωρισµού των προϊόντων και υπηρεσιών 

που αναπτύχθηκε από την εταιρεία συµβούλων επιχειρήσεων Boston Consulting 

Group κατά την δεκαετία του ’70. Τα αγαθά διαχωρίζονται ανάλογα µε την δηµοτι-

κότητά τους και την κερδοφορία τους (Kasavana & Schmitgall, 1990). Η µήτρα είναι 

χωρισµένη σε τέσσερα τµήµατα. Τα τµήµατα αυτά παρουσιάζονται σε διάγραµµα στο 

Παράρτηµα 1. 

Τα αστέρια διακρίνονται από υψηλή δηµοτικότητα και κερδοφορία. Τα άλογα χαρακ-

τηρίζονται από υψηλή δηµοτικότητα και χαµηλή κερδοφορία. Τα ερωτηµατικά διακ-

ρίνονται από χαµηλή δηµοτικότητα και υψηλή κερδοφορία και τα σκυλιά από χαµηλή 

δηµοτικότητα και κερδοφορία. Τα σκυλιά συνήθως αντικαθίστανται. Τα άλογα και τα 

ερωτηµατικά µπορούν κάλλιστα να συνδυαστούν σε ένα menu και να εξισορροπηθο-

ύν τα θετικά στοιχεία µε τα αρνητικά. Η µήτρα δύναται να απλοποιηθεί ως ένα βαθµό 

και να µετατραπεί σε σύστηµα καρτεσιανών συντεταγµένων. Το σύστηµα συντεταγ-

µένων χρησιµοποιεί συγκεκριµένες τιµές για την δηµοτικότητα και την κερδοφορία 

αποδίδοντας µια πιο λεπτοµερή εικόνα του εκάστοτε πιάτου. 

 

Index analysis 

 

Η ανάλυση αυτή βασίζεται στην ανάπτυξη ενός πίνακα ο οποίος περιλαµβάνει όλα τα 

πιάτα και τα στοιχεία που απαιτούνται για την διεξαγωγή συµπερασµάτων σχετικά µε 

την αποτελεσµατικότητα του menu (Taylor & Brown, 1989), (Mills & Lionel, 2008). 

Ένας τέτοιος πίνακας µπορεί να έχει την παρακάτω µορφή: 
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Πίνακας 1: Index Analysis για Αποτελεσµατικότητα menu [(Taylor & Brown, 1989), (Mills & Lionel, 2008), επεξεργασία παραδείγµατος από την γράφουσα] 

  
Ονοµασία 
πιάτου 

 
Πωληθείσες 
ποσότητες 

 
Κόσ-
τος 
πιά-
του 

 
Τιµή 
πιάτου 

 
Συνολι-
κό 
κόστος 

 
Εισπρά-
ξεις 

 
Ζήτηση 
πιάτου 

 
Κέρδος 
πιάτου 

Συνο-
λικό 
κέρ-
δος 

Κατάταξη 
επιπέδου 
ζήτησης 

Κατάταξη επιπέ-
δου κερδοφορίας 

Κατάταξη 
πιάτου σε 
κατηγορία 

 Ορεκτικά            
1. Μουσακάς 40 1,5 5 60 200 25% 3,5 140 Υψηλή Υψηλή Αστέρι 

2. Γεµιστά 20 1 5 20 100 13% 4 80 Χαµηλή Υψηλή Ερωτηµατικό 

3. Ποικιλία 
θαλασσινών 

20 7 12 140 240 13% 5 100 Χαµηλή Υψηλή Ερωτηµατικό 

4. Σαλάτα του 
Chef 

30 2 4 60 120 19% 2 60 Χαµηλή Χαµηλή Σκύλος 

5. Ελληνική 
σαλάτα 

50 1,5 4 75 200 31% 2,5 125 Υψηλή Χαµηλή Άλογο 

 Σύνολο 160      355 860 100%   505    
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Ο πίνακας δείχνει µια εικόνα του menu η οποία επιτρέπει την ακριβή εκτίµηση της 

κατάστασης του εκάστοτε πιάτου αλλά και την σύγκριση µεταξύ πιάτων, κατηγοριών 

πιάτων και την εκτίµηση της πορείας που διέγραψε το ίδιο το menu. 

Menu score analysis 

Η µέθοδος αυτή αποτελεί µια µαθηµατικής φύσης ανάλυση του menu [(Mill, 1998, 

σσ. 114-6)3, (Drysdale & Aldrich, 2002, σσ. 101-15). Ο ελεγκτής πρέπει να πολλαπ-

λασιάσει το ποσοστό των θαµώνων οι οποίοι κατανάλωσαν πιάτα µιας συγκεκριµένης 

κατηγορίας, επί το µέσο µικτό κέρδος της κατηγορίας αυτής. Αν για παράδειγµα η 

επιχείρηση διαχείρισης µίας επισιτιστικής µονάδας ενός ιδρύµατος σε µια συγκεκρι-

µένη περίοδο είχε 200 κουβέρ εκ των οποίων οι 150 πήραν κυρίως πιάτο και το µέσο 

µικτό κέρδος των κυρίως πιάτων είναι 2,5 ευρώ, τότε το menu score είναι: 

 

MS=(150:200)x2,5=1,875 

 

Το menu score είναι ένας αριθµοδείκτης ο οποίος δεν παρέχει στον ελεγκτή αρκετές 

λεπτοµέρειες οι οποίες να δικαιολογούν µια αλλαγή, αλλά δίνει µια εικόνα της µέχρι 

τώρα κίνησης του menu. 

Menu factor analysis 

Η µέθοδος αυτή ορίζει ότι το εκάστοτε πιάτο εξετάζεται ξεχωριστά, δίνοντας µια ει-

κόνα της συµµετοχής του πιάτου στις συνολικές πωλήσεις. Ο υπολογισµός αποδίδει 

έναν αριθµοδείκτη ο οποίος έχει τη µονάδα ως µέσο όρο. Η µέθοδος ορίζεται ως ε-

ξής: Α x Β x Γ x ∆. 

Α  (1-ποσοστό κόστους πρώτων υλών) 

Β  Πωλήσεις 

Γ  Τιµή πώλησης 

∆  [1-(ποσοστό κόστους πρώτων υλών + ποσοστό µεταβλητού κόστους)] 

                                                           
3
 Συγκεκριµένα, η θεωρεία του menu score analysis αναφέρεται και αναλύεται διεξοδικώς στην παράγ-

ραφο “Menu Scoring and Menu Engineering”.  
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Υπάρχουν ορισµένα προγράµµατα Η/Υ (software) τα οποία αφορούν στο menu 

planning & engineering. Τα πιο αντιπροσωπευτικά προγράµµατα είναι τα ακόλουθα: 

MenuPro 

Το συγκεκριµένο πρόγραµµα έχει αναπτυχθεί από την SoftCafe. Παρέχει την δυνατό-

τητα αποθήκευσης πρότυπων συνταγών και την δυνατότητα κοστολόγησης και τιµο-

λόγησής τους. Το πρόγραµµα περιέχει 480 εικόνες οι οποίες µπορούν να διακοσµή-

σουν το menu και η τοποθέτηση των πιάτων ή ποτών γίνεται µε σύρσιµο από την υ-

πάρχουσα λίστα. Υπάρχει η δυνατότητα αποθήκευσης των menu και είναι συµβατό 

µε περιβάλλοντα Microsoft Windows και Mac. Επιπλέον παρέχει την δυνατότητα της 

µετατροπής του menu σε µορφή PDF και την ανάρτηση αυτού στο διαδίκτυο.  

CalcMenu 

Το CalcMenu παρέχει δυνατότητες σύνθεσης menu, αλλά δεν εστιάζει σε αυτό το 

σηµείο. Το πρόγραµµα εστιάζει σε διοικητικές λειτουργίες όπως κοστολόγηση και 

αρχειοθέτηση συνταγών, διατροφική ανάλυση των συνταγών και των menu, στοιχεία 

προµηθειών, εικονογράφηση των συνταγών και ενηµέρωση της κάθε συνταγής µε τις 

παραµέτρους του HACCP. 

Menu Maker  

To Menu Maker είναι δηµιούργηµα της Xara. Το συγκεκριµένο πρόγραµµα εστιάζει 

στην σχεδίαση menu και την ανάρτησή του στο διαδίκτυο. Οι λειτουργίες του προγ-

ράµµατος εξυπηρετούν την ανάπτυξη ενός menu µε διάφορες φωτογραφίες και κινο-

ύµενες εικόνες, σε µορφή που να µπορεί να χρησιµοποιηθεί ηλεκτρονικά. 

2.3 Σύνθεση Μενού 

Η σύνθεση του µενού αναφέρεται στην εκ των προτέρων διαδικασία που αφορά την 

απόφαση για το ποια πιάτα θα αποτελούν το µενού, το «φτιάξιµο» δηλαδή του µενού 

µιας επισιτιστικής µονάδας για τα διάφορα γεύµατα (πρωινό, µεσηµεριανό, βραδινό), 

που έχει ως σκοπό να παράσχει στους πελάτες της. Για την επισιτιστική µονάδα, είτε 

αυτό είναι ανεξάρτητη, είτε αποτελεί µέρος µιας ξενοδοχειακής επιχείρησης, το οποίο 

εξυπηρετεί µέρα µε τη µέρα περίπου τους ίδιους πελάτες, δεν είναι εύκολη αποστολή 

να επιτευχθεί ποικιλία στα εδέσµατα που είναι διαθέσιµα στο µενού και από την άλλη 
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να διατηρείται το κόστος µέσα στα επιθυµητά όρια για την οικονοµική του επιτυχία. 

Αυτό πρέπει να γίνει οπωσδήποτε αντιληπτό για να µπορέσει να κατανοηθεί η δυσ-

κολία της επιτυχηµένης σύνθεσης του µενού.  

O στόχος του µενού είναι να δοθεί στον πελάτη αυτό που επιθυµεί και όχι ότι ο ιδιοκ-

τήτης ή ο διευθυντής της επισιτιστικής µονάδας νοµίζει ότι θέλει ο πελάτης. Γενικά 

πάντως, θα  µπορούσε να ειπωθεί ότι είναι καλύτερο να προσφέρονται λιγότερα πιάτα 

σε ένα καλό επίπεδο παρά να υπάρχει µια µεγάλη επιλογή από πιάτα µέτριας ποιότη-

τας (Stokes, 1972). Οι µέθοδοι της παραδοσιακής µαγειρικής και οι συνταγές της α-

ποτελούν την κύρια βάση γνώσης για τους µάγειρες αλλά και τους υπευθύνους των 

εστιατορίων σε σχέση µε την σύνθεση του µενού. Παρόλα αυτά, η µόδα στην εστίαση 

αλλάζει µε τα χρόνια και αρκετοί πελάτες έχουν την τάση να ψάχνουν για καινούργια 

πιάτα, διαφορετικούς συνδυασµούς στο φαγητό και καινούργιες ιδέες στο µενού. Η 

ονοµαζόµενη «Σύγχρονη Μαγειρική» αντιπροσωπεύει νέες ιδέες, νέους συνδυασµούς 

φαγητών και ένα πιο ελαφρύ τρόπο µαγειρέµατος, µε έµφαση στη δηµιουργικότητα, 

στην παρουσίαση και συχνά, στην απλότητα .  

Οι τάσεις της σύγχρονης µαγειρικής, όπως η Εναλλακτική Κουζίνα (Alternative 

Cuisine) µε εδέσµατα που δίνουν βάρος στην καλή υγεία και φυσική κατάσταση, η 

Χορτοφαγία που εκφράζει µια τάση για γεύµατα χωρίς κρέας, και η Σπιτική Κουζίνα 

(Homestyle Cuisine) µε ιδιαίτερο ενδιαφέρον στις σπιτικές συνταγές, αποτελούν ε-

ναλλακτικές λύσεις στην παραδοσιακή, µε βάση το κρέας, κουζίνα και βρίσκουν µε-

γάλη ανταπόκριση στους πελάτες των εστιατορίων που δείχνουν ενδιαφέρον για µια 

πιο υγιεινή δίαιτα (Sigaw & Enz, 1999). 

Κατά συνέπεια, αυτό σηµαίνει ότι οι ασχολούµενοι µε το χώρο της µαζικής εστίασης 

χρειάζεται να γνωρίζουν της αλλαγές στις τάσεις της µαζικής εστίασης και πρέπει να 

είναι ανοιχτοί στην δηµιουργία καινούργιων συνταγών, έτσι ώστε να µπορούν να συ-

νεχίσουν να προσφέρουν στον πελάτη νέο ενδιαφέρον, ποικιλία και ευχαρίστηση στο 

µενού. Ένα ιδιαίτερα σηµαντικό ζήτηµα που σχετίζεται µε την σύνθεση του µενού 

και το οποίο θίχτηκε και προηγουµένως, είναι το πόσο εκτεταµένο θα είναι ένα µενο-

ύ, δηλαδή το αν θα παρέχει πολλά ή λιγότερα πιάτα στους σιτιζόµενους. Στο σύνολο 

της αγοράς του κλάδου των επιχειρήσεων µαζικής εστίασης υπάρχει χώρος για όλους, 

από τις µικρές επιχειρήσεις µε πολύ περιορισµένο µενού, µέχρι τα πολυτελή εστιατό-

ρια υπηρεσίας τραπεζιού (table service) µε το πλούσιο σε εδέσµατα µενού. 
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Ένα περιορισµένο µενού είναι επιθυµητό από πολλές απόψεις, συµπεριλαµβανόµε-

νων του απλούστερου σχεδιασµού για το χώρο που στεγάζει την επισιτιστική επιχεί-

ρηση και την απλούστερη παραγωγή των λιγότερων πιάτων. Το περιορισµένο µενού 

απαιτεί λιγότερο εξοπλισµό και χώρο στην κουζίνα και γενικότερα στους χώρους πα-

ραγωγής του εστιατορίου. Το σοβαρό του µειονέκτηµα είναι ότι µπορεί να µην προ-

σελκύσει αρκετούς πελάτες έτσι ώστε η επισιτιστική µονάδα να είναι επικερδής ή να 

επιτελεί τον σκοπό της (Kinton & Ceserani, 1984). 

Τα πιο εκτεταµένα µενού χρειάζονται πιο ακριβή σχεδιασµό και είναι πιο δύσκολα 

από την άποψη της παραγωγής. Επίσης, έχουν ως αποτέλεσµα πιο αργή εξυπηρέτηση 

και απαιτούν περισσότερο εξοπλισµό και χώρο στην εγκατάσταση της επισιτιστικής 

µονάδας. Όµως τα εκτεταµένα µενού, τα οποία αλλάζουν και σε τακτά χρονικά διασ-

τήµατα, κρατούν ζωντανό το ενδιαφέρον τόσο του προσωπικού όσο και των σταθε-

ρών πελατών, προσελκύουν µεγαλύτερο κοµµάτι της αγοράς και για αυτό το λόγο 

είναι και περισσότερο επιθυµητά (www.Hotelinteractive.com, 2000). Η πληθώρα ή 

όχι των πιάτων που υπάρχουν στο µενού είναι κάτι το οποίο µπορεί να αλλάξει σε 

κάποιο βαθµό µετά την έναρξη της λειτουργίας της επιχείρησης και αφού έχει αποκ-

τηθεί µια καλύτερη γνώση για τις επιθυµίες των πελατών. Είναι πάντως καλύτερο να 

αποφεύγονται δραστικές αλλαγές στην έκταση του µενού µετά την ολοκλήρωση του 

σχεδιασµού των χώρων του εστιατορίου και κυρίως της κουζίνας (Kazarian, 1983). 

Στον Πίνακα 1 δίνονται τα φαγητά για κάθε κατηγορία πιάτων που µπορούν να χρη-

σιµοποιηθούν σε ένα µενού επισιτιστικής µονάδας, για να δοθεί έτσι µια πρώτη εικό-

να όσον αφορά το πόσο εκτεταµένο µπορεί να είναι ένα µενού.  
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Πίνακας 2: Φαγητά ανά Κατηγορία Γεύµατος (Τζωρακολευθεράκης, 1999) 

 Γεύµα ∆είπνο 

Ορεκτικά (Hors d' 

oeuvres) 

Φρέσκα Φρούτα, χυµοί, 

θαλασσινά, απλές και σύν-

θετες σαλάτες 

∆ιάφορα ορεκτικά, 

Σούπες (Potages)  σούπες και κονσοµέ 

Ζυµαρικά (Pοtes) 

Όλα τα είδη ζυµαρικών 

χωρίς σάλτσα που δεν α-

παιτεί σηµαντική τεχνική 

επεξεργασία, νιόκι, 

- 

Αυγά (Oeufs) 

Όλες οι παρασκευές αυ-

γών και 

Oµελετών µε ανάµειξη 

λαχανικών 

- 

Ρύζι (Rice) 

Παρασκευές βραστού ρυ-

ζιού µε σάλτσες που απαι-

τούν µικρή τεχνική επε-

ξεργασία 

Παρασκευές βραστού ρυ-

ζιού µε σάλτσες που απαι-

τούν µικρή τεχνική επε-

ξεργασία για κατανάλωση 

ή για διακόσµηση-

συµπλήρωµα (γαρνιτούρα) 

πιάτων µε κρεατικά. 

Ψάρι (Poissons) 

Ατµού, σχάρας, φούρνου, 

τηγανιτά µε απλά γαρνιτο-

ύρα µε βάση το ρύζι 

Όπως πριν 

Εντράδες (Entrees) 
Φαγητά κατσαρόλας, φρι-

κασέ, ραγού, στιφάδο 

Παρασκευές σωτέ, tourne-

dos, noissettes 

Σορµπέ (Sorbet) - διάφορα sorbet 

Ψητά (Rοtis) 
Όλα τα κρέατα εκτός από 

κυνήγι 

Κουνέλι, πουλερικά: κο-

τόπουλο, γαλοπούλα. 

Σχάρας (Grilles) 

Όλα τα κρέατα (µπριζόλες, 

σουβλάκια, παϊδάκια 

κ.τ.λ.) 

- 
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Κρύα Κρέατα (Entrees 

froids) 
Τεµαχισµένα κρέατα 

Κρέατα µε ζελέ, mousse, 

mousseline, terrine 

Λαχανικά (Legumes) 

Όλα τα λαχανικά ( ρίζες, 

βλαστοί, φύλλα) και πα-

ρασκευές πατατών 

Όλα τα λαχανικά ( ρίζες, 

βλαστοί, φύλλα) και πα-

ρασκευές πατατών 

Γλυκά (Entrements) 

Ζεστές και κρύες πουτίγ-

κες, τάρτες, πίτες µε διά-

φορα  φρούτα, πάστες, πα-

γωτά κ.α. 

Όπως πριν εκτός από που-

τίγκες 

Μεζέδες (Savoury) - 
Ζεστές παρασκευές, ca-

napes, tartlets, κ.α. 

Επιδόρπια (Desserts) 

Όλα τα φρέσκα φρούτα 

εποχής και τυποποιηµένα 

σε σακχαρόπηκτη µορφή 

(κοµπόστες) 

φρέσκα φρούτα εποχής και 

ξηροί καρποί 

Καφές 

Καφές ο οποίος δεν απαι-

τεί τεχνικό µέρος από πλε-

υράς υπαλλήλου: γαλλικός 

και στιγµιαίος καφές και 

τσάι. 

Καφές ο οποίος δεν απαι-

τεί τεχνικό µέρος από πλε-

υράς υπαλλήλου: γαλλικός 

και στιγµιαίος καφές (υ-

πάρχει περίπτωση να χρει-

αστεί και καφές χωρίς κα-

φεΐνη) και τσάι. 

 

Για να γίνει µε επιτυχία η σύνθεση του µενού, η οποία είναι προφανές πόσο σηµαντι-

κή είναι για ένα εστιατόριο, πρέπει να ληφθούν υπόψη ορισµένοι παράγοντες, καθέ-

νας από τους οποίους έχει την δική του βαρύτητα σχετικά µε το ποια πιάτα είναι προ-

τιµότερο να µπουν στο µενού και ποια όχι. Οι παράγοντες αυτοί είναι οι εξής:  

2.3.1 Το Είδος του Μενού. 

Το είδος του µενού (το θέµα αυτό αναλύθηκε παραπάνω), το είδος του γεύµατος, δη-

λαδή εάν πρόκειται για πρωινό, µεσηµεριανό ή βραδινό, καθώς επίσης και το είδος  

της επισιτιστικής επιχείρησης, εάν πρόκειται δηλαδή για ένα πολυτελές εστιατόριο  

υπηρεσίας τραπεζιού ή το εστιατόριο ενός πολυτελούς ξενοδοχείου, για ένα ειδικευ-
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µένο εστιατόριο ή για ένα εστιατόριο αυτοεξυπηρέτησης (self- service) κ.τ.λ., παίζο-

υν, όπως είναι άλλωστε φυσιολογικό, πολύ σηµαντικό ρόλο όσον αφορά το τι πιάτα 

θα υπάρχουν στο µενού µιας επισιτιστικής επιχείρησης. 

2.3.2 Η Εποχή του Χρόνου.  

Η εποχή του χρόνου είναι λογικό να παίζει ρόλο στην σύνθεση του µενού, καθώς οι 

διαφορετικές καιρικές συνθήκες που επικρατούν επηρεάζουν, όπως είναι σε όλους 

γνωστό, το διαιτολόγιο των ατόµων: Ζεστά πιάτα π.χ. σούπες είναι καταλληλότερα 

για κρύο καιρό, ενώ το καλοκαίρι ενδείκνυται περισσότερο για πιο ελαφρά γεύµατα, 

όπως σαλάτες και κρύα πιάτα. Παρά το γεγονός ότι η αλλαγή των εποχών του χρόνου 

δίνει στους υπεύθυνους για την σύνθεση του µενού ευκαιρίες για αλλαγές και έτσι 

µεγαλύτερη ποικιλία στο µενού, η ύπαρξη κατεψυγµένων προϊόντων έχει µειώσει την 

απόλυτη εξάρτηση του µενού από τις εποχές του χρόνου. Έτσι, δίνεται η δυνατότητα 

να παρέχονται στο µενού και πιάτα εκτός εποχής. Επιπλέον, προϊόντα που είναι στην 

εποχή τους, όπως π.χ. φρέσκα φρούτα και θαλασσινά, τα οποία βρίσκονται σε µεγα-

λύτερη αφθονία τους καλοκαιρινούς µήνες, υπάρχουν έτσι και σε χαµηλότερες τιµές, 

επιτρέποντας µεγαλύτερα περιθώρια κέρδους στην επισιτιστική επιχείρηση. Αξίζει 

ακόµα να σηµειωθεί ότι τα προϊόντα εποχής είναι και καλύτερης ποιότητας, άρα µπο-

ρούν να παραχθούν και καλύτερα πιάτα. Οι διάφορες εορτές κατά την διάρκεια της 

χρονιάς επηρεάζουν και αυτές την σύνθεση του µενού, καθώς είναι άµεσα συνδεδε-

µένες µε τις διατροφικές συνήθειες του κοινού: γαλοπούλα το Χριστούγεννα, ψητό 

αρνί- κοκορέτσι το Πάσχα, νηστίσιµα την Καθαρή ∆ευτέρα. Το σωστό µενού πρέπει 

να είναι προσαρµοσµένο στις τοπικές εορτές και στις συνήθειες στο φαγητό που αυ-

τές επιβάλλουν (Kinton & Ceserani, 1984). 

2.3.3 Οι Ικανότητες του Προσωπικού Παραγωγής.  

Οι ικανότητες των µαγείρων και του υπόλοιπου προσωπικού της κουζίνας, ακόµα και 

το εάν χρειάζονται εκπαίδευση πάνω στα πιάτα κάποιας συγκεκριµένης κουζίνας, θα 

πρέπει να εκτιµηθούν σε σηµαντικό βαθµό. Για παράδειγµα, µπορεί να υπάρχουν πο-

λύ καλοί µάγειρες, των οποίων η εκπαίδευση να είναι τέτοια ώστε να µπορούν να αν-

ταποκριθούν σε απλά πιάτα, αλλά ίσως να βρίσκουν δυσκολίες εάν τους ζητηθεί να  

παράγουν κάποια ιδιαίτερα εδέσµατα. Από την άλλη πλευρά, εάν το εστιατόριο δια-

θέτει µια οµάδα από καλά εκπαιδευµένους µάγειρες, γνώστες σε πολύ καλό επίπεδο 

της διεθνούς κουζίνας, συνιστάται να τους δίνεται η ευκαιρία να παράγουν πιάτα µέ-

σω των οποίων να εκφράζουν την τέχνη και τις ικανότητες τους. Είναι πραγµατικά 
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ανούσιο να υπάρχουν φαγητά στο µενού τα οποία δεν µπορούν να παραχθούν σε 

σταθερά υψηλή ποιότητα από το προσωπικό της κουζίνας. 

2.3.4 Το Μέγεθος της Κουζίνας και οι ∆υνατότητες του Εξοπλισµού της.  

Η κουζίνα από άποψη έκτασης χώρου (µεγάλη ή πιο µικρή) αλλά και εξοπλισµού εί-

ναι άλλος ένας παράγοντας που πρέπει να ληφθεί σοβαρά υπόψη. ∆ιαθέτει αρκετές 

ψησταριές, φούρνους, χύτρες ατµού, φριτέζες, εστίες µαγειρέµατος κ.τ.λ. ώστε να 

µαγειρεύονται τα πιάτα σωστά, γρήγορα και χωρίς να επιβαρύνονται περισσότερο 

από όσο πρέπει µέρη του εξοπλισµού της; Το τελευταίο δύναται να συµβαίνει εάν 

επαναλαµβάνεται µε συχνότητα η ίδια µέθοδος µαγειρέµατος, οπότε τα απαραίτητα 

σκεύη και µηχανήµατα επιβαρύνονται και φθείρονται περισσότερο από άλλα. Ένας 

καλός µάγειρας συνήθως τα καταφέρνει µε κάποιο τρόπο να µαγειρέψει τα επιθυµητά 

φαγητά, παρά τις όποιες ελλείψεις µπορούν να υπάρχουν στο ζήτηµα του χώρου ή 

του εξοπλισµού. 

Παρόλα αυτά, ο υπεύθυνος ενός εστιατορίου οφείλει εκ των προτέρων να γνωρίζει 

τέτοιου είδους µειονεκτήµατα (εάν υπάρχουν) και να είναι πολύ προσεκτικός στην 

εισαγωγή στο µενού πιάτων, τα οποία να µπορεί να είναι δύσκολο να παραχθούν εξα-

ιτίας ελλείψεων. Συνίσταται επίσης να βρίσκεται σε στενή συνεργασία µε τον αρχι-

µάγειρα, για να προσέχει έτσι ώστε οι απαιτήσεις του µενού να µην υπερβαίνουν τις 

δυνατότητες της κουζίνας. Στην περίπτωση ενός εστιατορίου που µόλις ανοίγει, πρώ-

τα πρέπει να καθορίζεται το µενού και στην συνέχεια να εξοπλίζεται η κουζίνα µε ότι 

απαιτείται, για να µην παρουσιάζονται περιπτώσεις είτε υπερβολικής χρήσης, είτε 

µερικής αχρησίας του εξοπλισµού της (Gottlieb, 2001). 

2.3.5 ∆ηµοτικότητα ή όγκος πωλήσεων του εδέσµατος. 

Αυτός ο παράγοντας συνδέεται άµεσα µε τις ανάγκες και τις επιθυµίες της πελατείας 

ανεξάρτητα από το αν πληρώνει άµεσα ο πελάτης ή αν το γεύµα είναι προπληρωµένο 

όπως στην περίπτωση µίας λέσχης. Εάν υπάρχει γνώση του ποιοι είναι οι πελάτες της 

επιχείρησης, η δηµοτικότητα ή µη των εδεσµάτων του εστιατορίου αποτελεί στοιχείο 

καίριας σηµασίας για την επιτυχηµένη λειτουργία του. Πιάτα που είναι γνωστά στο 

χώρο και αποδεδειγµένα πουλούν πολύ, θα πρέπει να λάβουν σηµαντική θέση στο 

µενού, αλλά όχι αποκλειστικά και µόνο αυτά. Όπως τονίστηκε και προηγουµένως, 

µια ποικιλία στα πιάτα που απαρτίζουν το µενού είναι πάντοτε επιθυµητή, έτσι ώστε 
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να µην προκαλείται στους πελάτες µονοτονία και κούραση από τα ίδια και τα ίδια 

φαγητά (Stokes, 1972). 

2.3.6 Μέθοδος, ευκολία και ταχύτητα παραγωγής.  

Το πόσο οµαλά λειτουργεί µια κουζίνα, πράγµα καθοριστικής σηµασίας για την ετοι-

µασία των πιάτων του µενού, είναι άµεσο αποτέλεσµα αυτού του παράγοντα. Φαγητά 

τα οποία έχουν εύκολη διαδικασία παραγωγής απαιτούν λιγότερο χρόνο, εργασία και 

εξοπλισµό. Η χρησιµοποίηση πλήρως προεπεξεργασµένων και σε τεµάχια φαγητών 

αποτελεί ένα τρόπο για την επίτευξη του ίδιου αποτελέσµατος, στην περίπτωση πιά-

των που έχουν δύσκολη διαδικασία παραγωγής, µε την διαφορά όµως ότι µειώνεται 

αισθητά η διατροφική αξία του γεύµατος και άρα ίσως δεν είναι η καλύτερη επιλογή 

για λέσχη τριτοβάθµιου ιδρύµατος (Jennifer & Devine, 2006). Μια άλλη εναλλακτική 

λύση που οδηγεί και αυτή σε απλούστερη παραγωγή των «δύσκολων» πιάτων, είναι η 

επιλογή και ένταξη στο µενού φαγητών βραχυπρόθεσµης προετοιµασίας που παρά-

γονται σε ένα µόνο µέρος του εξοπλισµού. 

2.3.7 Μέγεθος της µερίδας.  

Το µέγεθος της µερίδας για κάθε πιάτο του µενού καθορίζεται από την πλευρά της 

εµφάνισης, του κόστους, της τιµής και της ποικιλίας. Είναι επιθυµητό να υπάρχει κά-

ποια διαφοροποίηση στο µέγεθος της µερίδας ανάµεσα στα εδέσµατα που υπάρχουν 

στο µενού για να ικανοποιούνται όλοι οι πελάτες, και εκείνοι που έχουν την τάση να 

τρώνε περισσότερο, αλλά και αυτοί που τρώνε λιγότερο (Wansink & Van Ittersum, 

2007). Η εµφάνιση του πιάτου είναι το βασικό ζήτηµα που λαµβάνεται υπόψη στον 

καθορισµό του µεγέθους της µερίδας. Το µέγεθος της µερίδας και, όσο το δυνατόν 

γίνεται, ο αριθµός των µερίδων που θα παράγονται για κάθε έδεσµα του µενού χρειά-

ζεται να είναι γνωστά πριν σχεδιαστεί ποιες πρέπει να είναι οι δυνατότητες του εξοπ-

λισµού της κουζίνας του εστιατορίου. Όπως είναι εύκολα αντιληπτό, ο εν λόγω παρά-

γοντας βρίσκεται σε άµεση συσχέτιση µε τον παράγοντα κουζίνα και τις δυνατότητες 

του εξοπλισµού της (Kazarian, 1983).  

2.4 Τιµολόγηση Μενού Επισιτιστικής Μονάδας Ιδρυµάτων 

Η σωστή τιµολόγηση των πιάτων ενός µενού, η τιµολογιακή πολιτική δηλαδή που 

ακολουθεί µια επισιτιστική µονάδα, καθώς και ο συχνός έλεγχος της για την λήψη 

διορθωτικών ενεργειών και τον καθορισµό των σωστών στρατηγικών, έχει καθορισ-

τική σηµασία για την επιτυχηµένη λειτουργία του εστιατορίου. Ασφαλώς, ο σηµαντι-
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κότερος παράγοντας που λαµβάνεται υπόψη για την τιµολόγηση του µενού είναι το 

κόστος (κυρίως το κόστος φαγητού), δηλ. τα έξοδα τα οποία κάνει το εστιατόριο µέχ-

ρι να σερβιριστεί το φαγητό στον πελάτη. 

Όµως, δεν είναι και ο µοναδικός: το είδος της πελατείας, η τοποθεσία, ο ανταγωνισ-

µός και ο τύπος της επισιτιστικής επιχείρησης για την οποία πρόκειται, είναι «εξωτε-

ρικοί» παράγοντες που πρέπει να λαµβάνονται σοβαρά υπόψη στην τιµολογιακή πο-

λιτική του εστιατορίου. Το είδος της πελατείας που θα προσελκύσει το εστιατόριο 

καθορίζεται από τις τιµές που χρεώνονται στο µενού. Αντίστροφα, κάτι που είναι ε-

πίσης πολύ σηµαντικό, το είδος της πελατείας που βρίσκεται στην περιοχή καθορίζει 

ποιες θα είναι οι τιµές του µενού ώστε το εστιατόριο να έχει οικονοµική επιτυχία. 

Μεγάλη βοήθεια σε αυτό το θέµα µπορεί να προσφέρει η διεξαγωγή µιας έρευνας α-

γοράς για την εν λόγω περιοχή. Πολλές φορές, η τιµολόγηση γίνεται µε σκοπό να 

προσελκύσει κάθε είδος πελατείας, παρά να επικεντρωθεί στο κοµµάτι της αγοράς 

που αφορά την συγκεκριµένη επισιτιστική επιχείρηση. Στην περίπτωση που δεν γίνε-

ται να πραγµατοποιηθεί έρευνα αγοράς για την συγκεκριµένη περιοχή, µια ανάλυση 

της τοποθεσίας στην οποία βρίσκεται το εστιατόριο µπορεί να αποκαλύψει σε µεγάλο 

βαθµό ποια είναι η αγορά που το αφορά. Η τοποθεσία είναι ένας από τους πιο προφα-

νείς παράγοντες που αφορούν την τιµολόγηση του µενού, παρόλα αυτά δεν θεωρείται 

συχνά ως πρωταρχικής σηµασίας. Επιπλέον, στην τιµολόγηση του µενού, κυρίαρχο 

παράγοντα αποτελεί η γνώση του ανταγωνισµού. Είναι χρήσιµο να γίνεται επισκέψεις 

στα ανταγωνιστικά εστιατόρια, όχι βέβαια για το γεύµα αυτό καθεαυτό, αλλά κυρίως 

για να παρατηρηθεί τι κάνουν αυτά σε σχέση µε ζητήµατα όπως : Τι πιάτα υπάρχουν 

στο µενού, ποιες είναι οι τιµές, τι είδους πελατεία προσελκύουν µε τις τιµές αυτές, 

πώς θα µπορούσε να αλλάξει η δοµή των τιµών του µενού µε σκοπό την µεγέθυνση 

της αγοράς. Αυτές είναι µερικές σηµαντικές ερωτήσεις που µπορούν να γίνουν σε 

σχέση µε τους ανταγωνιστές (Miller, 1992).  

Ο τύπος του εστιατορίου επηρεάζει και αυτός σε µεγάλο βαθµό τις τιµές στο µενού. 

Ο τύπος δεν έχει µόνο σχέση µε τα εδέσµατα που προσφέρονται στο µενού, αλλά και 

µε την ατµόσφαιρα και την εξυπηρέτηση. Εάν πρόκειται για εστιατόριο ταχείας εστί-

ασης (fast food), οι τιµές θα είναι χαµηλές ώστε να υπάρχει µεγάλο turnover. Εάν πά-

λι πρόκειται για ένα πολυτελές εστιατόριο υπηρεσίας τραπεζιού, το turnover θα είναι 

µικρότερο και, κατά συνέπεια, οι τιµές στο µενού θα είναι υψηλότερες (Cristian, 

1972). Στην συνέχεια θα αναλυθούν τέσσερις (4) µέθοδοι για την τιµολόγηση των 
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πιάτων ενός µενού, καθεµία µε τα πλεονεκτήµατα και τα µειονεκτήµατα της. Οι µέ-

θοδοι αυτές είναι οι εξής (Cristian, 1972): 

2.4.1 Ποσοστό Κόστους Φαγητού (Food Cost Percentage). 

Βασικά, η µέθοδος αυτή είναι µια αύξηση µε βάση το κόστος φαγητού. Το κόστος  

φαγητού µπορεί να εκφραστεί ως ποσοστό της συνολικής τιµής πώλησης. Τα αντίσ-

τροφα των ποσοστών χρησιµοποιούνται για να βρεθούν οι τιµές του µενού. Αφού υ-

πολογιστεί το κόστος για κάθε µερίδα, αυτό πολλαπλασιάζεται µε το αντίστροφο του 

κόστους φαγητού για να βρεθεί η τιµή πώλησης ( Podsakoff & MacKenzie, 1997). 

Για παράδειγµα, εάν το κόστος ανά µερίδα για ένα πιάτο είναι 50 λεπτά και το επιθυ-

µητό ποσοστό κόστους φαγητού είναι 50%, τότε η τιµή πώλησης είναι 50 Χ 2 (το αν-

τίστροφο του 50% είναι 2) = 1.00 ευρώ. Υπάρχουν 3 βασικοί τρόποι ώστε ένα εστια-

τόριο να είναι επικερδές χρησιµοποιώντας αυτή την µέθοδο: 

1. ∆ιατηρώντας το καθορισµένο ποσοστό κόστους φαγητού, µε το να ελέγχεται κα-

θηµερινά το κόστος φαγητού, µε το να παρέχονται και να χρησιµοποιούνται τυποποι-

ηµένες συνταγές και µε τον υπολογισµό του κόστους ανά µερίδα όλων των πιάτων 

του µενού.  

2. Περιορίζοντας την επιλογή των πιάτων στο µενού (περιορισµένο µενού).  

3. Μεγάλη προσοχή για την αποφυγή σπάταλων πρακτικών στην κουζίνα και στους 

χώρους αποθήκευσης. 

Παρόλα αυτά, η εν λόγω µέθοδος παρουσιάζει ένα πολύ σοβαρό µειονέκτηµα: Συχνά 

συµβαίνει πιάτα µε χαµηλή τιµή, ακόµα και µε χαµηλό κόστος φαγητού, να µην δίνο-

υν κέρδος, ενώ πιάτα µε υψηλή τιµή, ακόµα και αν αυτή προσαρµοστεί προς τα κάτω, 

να είναι τόσο υψηλή που δεν ελκύουν την αγορά. Η πρώτη περίπτωση χρήζει ανάλυ-

σης: Θεωρητικά, ένα πιάτο µε χαµηλότερο κόστος µπορεί να δώσει µεγαλύτερο κέρ-

δος από ένα πιάτο µε υψηλότερο κόστος. Ωστόσο, το παρακάτω παράδειγµα θα δείξει 

ότι συχνά µπορεί να συµβαίνει το αντίστροφο. 

 

Πίνακας 3: Κοστολόγηση Πιάτων και Υπολογισµός Καθαρού Κέδρους ή Ζηµίας 

 Πιάτο 1 Πιάτο 2 

Τιµή Πώλησης € 3,00 €6,00 
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Μείον: Κόστος φαγητού - € 0,90 - € 3,00 

Ακαθάριστο κέρδος € 2,10 € 3,00 

Μείον: κόστος εργασίας 

και γενικά έξοδα 

- (€ 1,80 + € 0,50) =  

- € 2,30 

- €2,30 

Κέδρος ή ζηµία €0,20  € 0,70 

 

2.4.2 Ρυθµιζόµενο Συµβατικό Ποσοστό (Modified Conventional Percentage Sys-

tem).  

Αυτή η µέθοδος είναι παρόµοια µε την προηγούµενη. Στην προκειµένη περίπτωση, το 

κόστος εργασίας, τα λειτουργικά έξοδα και το κέρδος υπολογίζονται κατευθείαν στην 

τιµή πώλησης του πιάτου. Η εν λόγω µέθοδος δίνει την δυνατότητα παρέκκλισης από 

το περιβάλλον του ανταγωνισµού, επιτρέποντας την µείωση του ποσοστού κέρδους. 

Αυτό είναι ιδιαίτερα χρήσιµο σε σύντοµες περιόδους έντονου ανταγωνισµού, επειδή 

δεν χρειάζεται αναδιάρθρωση του ποσοστού κόστους φαγητού του εστιατόριου. Το 

σύστηµα επιλύει και το πρόβληµα των πιάτων µε χαµηλό κόστος φαγητού, που παρο-

υσιάζεται στη προηγούµενη µέθοδο ( NETTLES, GREGOIRE, & CANTER, 1997). 

Ακολουθεί παράδειγµα της µεθόδου αυτής: 

Πίνακας 4: Υπολογισµός βάσει της µεθόδου Modified Conventional Percentage System 

Κόστος Φαγητού 40% έσοδα από πωλήσεις 100% 

Κόστος εργασίας   +25% - συνολικό 

κόστος 

83% 

Λειτουργικά έξοδα  +18% Κέρδος 17% 

Συνολικό κόστος  83%   
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3. ∆ιατροφική Αξία Τροφίµων και Σχεδιασµός Μενού Λέσ-

χης Τριτοβάθµιου Ιδρύµατος 

3.1 Κατηγορίες-Οµάδες ∆ιατροφικών Στοιχείων και ∆ιατροφική Α-

ξία Αυτών 

Υπάρχουν πολλοί τρόποι κατηγοριοποίησης των τροφών ανάλογα µε το επιστηµονικό 

κριτήριο το οποίο τίθεται ανάλογα µε την έρευνα. Στην περίπτωση της λέσχης σίτι-

σης, το κριτήριο είναι η διατροφική και θερµιδική αξία των τροφίµων. Βάσει λοιπών 

αυτού του κριτηρίου, έχουµε τον χωρισµό σε θερµιδογόνα µακροθρεπτικά στοιχεία 

που περιλαµβάνει υδατάνθρακες, λίπη και πρωτεΐνες η καύση των οποίων παρέχει 

στον οργανισµό ενέργεια. Αντίθετα υπάρχουν µακροθρεπτικά συστατικά µη θερµιδο-

γόνα στοιχεία όπως οι βιταµίνες και τα ανόργανα στοιχεία. Αναλυτικότερα, στον πα-

ρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι λειτουργίες κάθε µακροθρεπτικού συστατικού      

Πίνακας 5: Λειτουργίες και αντιπροσωπευτικά τρόφιµα των θρεπτικών συστατικών (ΤΕΙ 
Θεσσαλονίκης, τµήµα: ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας, 1999) 

Υδατάνθ/κες Λίπη Πρωτεΐνες 
Ανόργανα 

στοιχεία 
Νερό Βιταµίνες 

Ψωµί Βούτυρο Κρέας Λαχανικά Νερό Φρούτα 

Πατάτες Μαργαρίνη Ψάρι Φρούτα Φρούτα Λαχανικά 

Ζάχαρη Τυρί Τυρί  Λαχανικά  

Μπισκότα Ελαιόλαδο Αυγά  Αναψυκτικά  

Μαρµελάδα Λαρδί Γάλα    

 

Εξ αυτών, πηγές ενέργειας θεωρούνται οι υδατάνθρακες, τα λίπη και οι πρωτεΐνες. 

Αντίθετα, στην ανάπτυξη και ανάπλαση των ιστών συµβάλουν οι πρωτεϊνες, τα ανόρ-
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γανα στοιχεία και το νερό ενώ στον έλεγχο των λειτουργιών του ανθρώπινου σώµα-

τος συµβάλλουν οι πρωτεΐνες, τα ανόργανα στοιχεία, το νερό και οι βιταµίνες.      

Εκτός των της παραπάνω διαίρεσης των τροφίµων, θα πρέπει να υπολογισθεί και η 

ενέργεια των τροφών ούτως ώστε να επιτευχθεί η χρυσή τοµή µεταξύ διατροφής και 

θρεπτικής αξίας τροφίµων. Στον παρακάτω πίνακα παρατηρούµαι την θερµιδική αξία 

κάθε µακροθρεπτικής οµάδας: 

Πίνακας 6: Θερµιδική Αξία Μακροθρεπτικών Οµάδων Τροφίµων (ΤΕΙ Θεσσαλονίκης, τµήµα: 
∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας, 1999) 

 
kcal/g kJ/g 

Σάκχαρα (µονοσάκχαρα) 
3,75 15,7 

Λίπη 
9 37,7 

Πρωτεΐνες 
4 16,7 

Αλκοόλη 
7 29,3 

 

Βάσει του παρακάτω πίνακα µπορούµε να καταµετρήσουµε την θερµιδική αξία τρο-

φίµων εφόσον γνωρίζουµε τον διαχωρισµό τους σε κατηγορίες µακροθρεπτικών στο-

ιχείων. Πχ, στα πλαίσια της απόφασης αν θα πρέπει να σιτίζονται οι σπουδαστές µε 

λευκό ή άλλου είδους ψωµί, µπορεί κάλλιστα να υπολογιστεί ως εξής: τα 100 γραµ-

µάρια λευκού ψωµιού δίδουν 8 γρ. πρωτεΐνη, 1,7 γρ. λίπους και 54,3 γρ. υδατάνθρα-

κες. Βάσει οικονοµικών κριτηρίων αλλά και της προσπάθειας της κάλυψης των γευσ-

τικών κριτηρίων του µεγαλύτερου µέρους του πληθυσµού των σπουδαστών, συντάσ-

σεται ο παρακάτω πίνακας: 

Πίνακας 7: Θερµιδική Αξία Τροφίµων Τα οποία Μπορούν ανά Ενταχθούν σε ∆ιαιτολόγιο Φοιτη-
τικής Λέσχης [(ΤΕΙ Θεσσαλονίκης, τµήµα: ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας, 1999), Επεξεργασία της 

γράφουσας] 

Τρόφιµο kcal kJ Λίπος 
Υδατάν-
θρακας 

Πρωτεΐνη 

Μήλα 47 199 2 94 3.5 
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Πορτοκάλι 35 150 2 87 3 

Ντοµάτες 17 73 16 68 16.5 

Μαρούλι 14 59 32 45 23 

Λάχανο βρασµέ-

νο 
16 67 22.5 51.5 25 

Ψωµί άσπρο 219 931 6.5 79 14.5 

Πατάτες 74 306 1.3 88.5 10 

Ρύζι βρασµένο 138 587 8.5 75 16.5 

Μοσχάρι ψητό 203 852 42.5 0 57.5 

Μπακαλιάρος 

ατµού 
89 372 6 0 94 

Κοτόπουλο ψητό 177 742 38 0 62 

Αυγά βραστά 147 612 66 ίχνη 34 

Γάλα 65 270 55.4 23.6 21 

Τυρί cheddar 416 1725 75.5 0.1 24.4 

Γιαούρτι 79 333 34.2 37 28.8 

Μαρµελάδα 261 1114 0 99.1 0.9 

Ζάχαρη 394 1680 0 99.9 Ίχνη 
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Σοκολάτα 520 2177 53.1 41 5.9 

Βούτυρο 744 3059 99.4 0.3 0.3 

Μαργαρίνη 746 3067 99.9 0.1 Ίχνη 

Ηλιέλαιο 553 2274 99 0.9 Ίχνη 

    

Για την καθιέρωση ενός διαιτητικού µοντέλου στο πλαίσιο λειτουργίας µίας φοιτητι-

κής λέσχης θα χρειαστεί η εφαρµογή ενός διατροφικού µοντέλου που να ενσωµατώ-

νει τα όσα επιτάσσει ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας αναφέρει σχετικά µε την δια-

τήρηση της υγείας. Οι προτροπές του ΠΟΥ συνοψίζονται και «κωδικοποιούνται» στα 

παρακάτω έντεκα σηµεία: 

1. Ακολουθήστε µια θρεπτική διατροφή, η οποία βασίζεται σε ποικιλία τροφί-

µων που προέρχονται κατά κύριο λόγο από φυτά και όχι από ζώα. 

2. Καταναλώστε ψωµί, δηµητριακά, ζυµαρικά, ρύζι ή πατάτες αρκετές φορές την 

ηµέρα. 

3. Καταναλώστε ποικιλία φρούτων και λαχανικών κατά προτίµηση φρέσκα και 

ντόπια αρκετές φορές την ηµέρα (τουλάχιστο 400 g ανά ηµέρα). 

4. ∆ιατηρήστε το σωµατικό σας βάρος µέσα στα συνιστώµενα όρια (δείκτη µά-

ζας σώµατος, δηλαδή βάρος / ύψος2 από 20 έως 25 kg/m2) µε µέτρια 

 άσκηση καθηµερινά. 

5. Ελέγξτε την πρόσληψη λίπους (όχι περισσότερο από 30% της ενέργειας) και 

αντικαταστήστε το κορεσµένο λίπος µε ακόρεστα έλαια ή µαργαρίνες. 

6. Αντικαταστήστε το λιπαρό κρέας και τα υποκατάστατα µε όσπρια, ψάρι, που-

λερικά ή άπαχο κρέας. 

7. Χρησιµοποιείστε γάλα και γαλακτοκοµικά χαµηλά σε λίπος. 

8. Επιλέξτε τρόφιµα τα οποία είναι χαµηλά σε ζάχαρη, καταναλώστε επεξερ-

γασµένη ζάχαρη σπανίως, περιορίστε τη συχνότητα κατανάλωσης ζαχαρού-

χων ποτών και γλυκών. 

9. Ακολουθήστε διατροφή χαµηλή σε αλάτι. Η συνολική πρόσληψη αλατιού δεν 

πρέπει να ξεπερνάει το ένα κουταλάκι την ηµέρα, συµπεριλαµβανοµένου του 
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αλατιού που βρίσκεται στο ψωµί και στα τρόφιµα που περιέχουν συντηρητι-

κά. 

10. Εάν καταναλώνετε αλκοόλ περιορίστε την πρόσληψη σε όχι περισσότερο από 

2 ποτά (µε περιεκτικότητα 10 g αλκοόλ το καθένα) ανά ηµέρα.  

11. Προετοιµάστε τα τρόφιµα µε ασφαλή και υγιεινό τρόπο. Μαγειρέψτε µε τέτο-

ιο τρόπο ώστε να περιορίζετε την ποσότητα του προστιθέµενου λίπους (World 

Health Organization). 

Τα κριτήρια επιλογής µοντέλου διατροφής, το οποίο θα κληθεί να υλοποιήσει τις πα-

ραπάνω προτάσεις θα είναι: α. αν και κατά πόσο είναι προσιτό οικονοµικά στην ε-

φαρµογή του, β. αν δεν περιλαµβάνει διατάξεις που αφορούν στο ήδη υπάρχον και 

εφαρµοζόµενο σύστηµα HAACP το οποίο τηρεί η επιχείρηση (στην περίπτωση που 

τηρείται κάτι ανάλογο, πράγµα που συνήθως απαιτείται από την διοίκηση του  ιδρύ-

µατος), και κυρίως γ. εύκολα εφαρµόσιµο σε επίπεδο µαζικής παραγωγής τροφίµων 

µε ελαχιστοποιηµένο κόστος.  

3.2 Nordic Nutrition Recommendation (Σκανδιναβικές ∆ιατροφικές 

Οδηγίες) 

Ως εκ τούτων, προτείνεται η εφαρµογή του µοντέλου διατροφής Nordic Nutrition 

Recommendation και βασίζεται στην ποσόστωση της ποσότη-

τας µακροθρεπτικών στοιχείων που θα πρέπει να λαµβάνει 

ένας υγιής ενήλικος για να παραµένει υγιής. Σύµφωνα µε το 

µοντέλο αυτό  δηµοσιεύθηκε το 1996.  Σύµφωνα µε αυτές η 

κατανάλωση λίπους πρέπει να καλύπτει το 30% της ενέργει-

ας, το κορεσµένο λίπος το 10%, τα µονοακόρεστα το 10-15% 

και τα πολυακόρεστα το 6-10%. Η πρόσληψη υδατανθρά-

κων ανέρχεται στο 55-60% της ενέργειας, των πρωτεϊνών 

στο 10-15% και του αλκοόλ λιγότερο από το 5% της ενέργειας. Συστήνεται αυξηµένη 

κατανάλωση φρούτων και λαχανικών και πρόληψη 25-35 g φυτικών ινών.  Παραστα-

τικότερα, οι τροφές που θα πρέπει να προτιµώνται βάση των παραπάνω αναγράφον-

ται στον ∆ιατροφικό Κύκλο (Παράτηµα 2). Σύµφωνα µε το ίδιο µοντέλο, κάθε γεύµα 

πρέπει να αποτελείται από τρείς οµάδες τροφίµων Το πιάτο χωρίζεται σε 3 µέρη χω-

ριζόµενα µε ένα Υ και το κάθε µέρος αποτελείται α. από φρούτα και λαχανικά, β. από 

πατάτες, ρύζι, ζυµαρικά και ψωµί και γ. από κρέας, ψάρι, αυγά. Το «µοντέλο του πιά-

Εικόνα 1: Ιδεατή εφαρµο-
γή του σκανδιναβικού µον-
τέλου του πιάτου. 
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του» προτιµάται διότι είναι πολύ εύκολα εφαρµόσιµο στην περίπτωση της λέσχης για 

τεχνικούς λόγους: το σιτηρέσιο τοποθετείται σε δίσκο ή αποτελείται από τρία πιάτα 

οπότε ο διαχωρισµός τον οποίο απαιτεί το µοντέλο 

του πιάτου επιταχύνεται εύκολα. Αυτό δύσκολα 

επιτυγχάνεται σε περιπτώσεις όπου το σιτηρέσιο 

έχει επετειακή σηµασία όπως πχ. κατά τις ηµέρες 

του Πάσχα όπου συνηθίζεται να δίδεται στους σπο-

υδαστές γεύµα σχετικό µε το Πασχαλινό τραπέζι, 

τις µέρες νηστείας όπου για εθιµοτυπικούς λόγους προτιµάται η τήρηση του εθίµου 

και των ηµερών των Χριστουγέννων. Εντούτοις, ο «κανόνας των πιάτων» είναι εύκο-

λα εφαρµόσιµος και µπορεί να βοηθήσει στην διατροφή του σπουδαστή.          

   

3.3 Μεσογειακή ∆ιατροφή 

Πέραν του σκανδιναβικής έµπνευσης µοντέλου διατροφής, υπάρχει και το αντίστοιχο 

µεσογειακό το οποίο δεν διαφοροποιείται πολύ από το αντίστοιχο σκανδιναβικό σε 

ότι αφορά την προσέγγιση της υγείας του καταναλωτή και κατά συνέπεια του σπου-

δαστή. Προτείνεται να δοθεί ιδιαίτερη βάση στην όσο το δυνατόν αυστηρότερη τή-

ρηση της µεσογειακής διατροφής τόσο διότι ούτως ή άλλως εντάσσονται στις γευστι-

κές συνήθειες των σπουδαστών αλλά και γιατί η εφαρµογή της δεν επιφέρει επιπρόσ-

θετο κόστος στην παραγωγή τροφίµων (Urquiaga & Leighton Puga, 2009).  

Τέλος, η µεσογειακή διατροφή προτιµάται διότι έχει ανασταλτική επίδραση σε ότι 

αφορά την εµφάνιση νόσων που συσχετίζονται µε την διατροφή όπως ο διαβήτης, 

τύπου 2 καθώς και καρδιοαγγειακές παθήσεις. Η σηµασία της µεσογειακής διατροφής 

σε ότι αφορά την επίδρασή της στην υγεία και τη µακροζωία είναι αναµφισβήτητες 

και αποδεικνύονται από έγκυρες διαιτητικές µελέτες (Mantzoros, 2009) και αυτό οφε-

ίλεται εκτός των άλλων στην κατανάλωση ελαιολάδου καλής ποιότητας του οποίου οι 

δυνατότητες σε ότι αφορά στην καταπολέµηση των καρδιοαγγειακών παθήσεων. Τέ-

λος, η µεσογειακή διατροφή εκτός από τα πασιφανή ευεργετικά χαρακτηριστικά της 

αποτελεί, και ένα ιδιαίτερο πολιτιστικό αγαθό το οποίο έχει ανακηρυχτεί ως µέρος 

της Άυλης Πολιτιστικής Κληρονοµιάς της Ανθρωπότητας κατόπιν αιτήµατος του 

Μαρόκου, της Ισπανίας, της Ιταλίας και της Ελλάδας.             

Εικόνα 2: ∆ίσκος φαγητού λέσχης 
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3.3.1 Έννοια και Σκοπός Εφαρµογής  

Λέγοντας Μεσογειακή διατροφή εννοούµε τον παραδοσιακός τρόπος διατροφής των 

χωρών της Μεσογείου και ιδιαίτερα της Ελλάδας στα τέλη της δεκαετίας του 1960.  

Είναι ιδιαίτερα σηµαντική για τον σύγχρονο άνθρωπο καθώς από µόνη της µπορεί να 

αποτελέσει απλή και σίγουρη πρόληψη για πολλές από τις ασθένειες της εποχής µας, 

όπως καρδιαγγειακές παθήσεις, καρκίνο και διαβήτη. Τα βασικά στοιχεία καθώς και 

οι οµάδες τροφών της Μεσογειακής διατροφής συνοψίζονται από την πυραµίδα της 

Μεσογειακής ∆ιατροφής (Willett, Sacks, & Trichopoulou, 1995). Στη βάση της πυ-

ραµίδας βρίσκεται το ψωµί και τα δηµητριακά, το ρύζι και τα ζυµαρικά. Είναι τροφές 

που προέρχονται από σιτηρά και που πρέπει να καταναλώνονται σε ποσότητες µεγα-

λύτερες από ότι οι τροφές που αναγράφονται στα 

πιο πάνω στρώµατα της πυραµίδας (περίπου 6-11 

µικροµερίδες καθηµερινώς). Στο πρώτο επίπεδο της 

πυραµίδας, βρίσκονται τροφές φυτικής προέλευ-

σης, φρούτα (3 καθηµερινά) και λαχανικά (6 µικ-

ροµερίδες καθηµερινά). Όλες αυτές οι τροφές περι-

έχουν βιταµίνες, άλατα και φυτικές ίνες και γι' αυτό 

το λόγο πρέπει να καταναλώνονται σε µεγάλες πο-

σότητες. Στο δεύτερο επίπεδο της πυραµίδας, βρίσ-

κεται το ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο είναι απαραίτητο 

στην καθηµερινή µας διατροφή και η θρεπτική του 

αξία είναι µεγάλη καθώς µειώνει τον κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακών νοσηµάτων. 

Στο τρίτο επίπεδο της πυραµίδας, υπάρχουν τα γαλακτοκοµικά προϊόντα (2 µικροµε-

ρίδες ηµερησίως) ενώ πιο πάνω υπάρχουν τα λευκά κρέατα (ψάρια 5-6 µικροµερίδες 

εβδοµαδιαίως ,πουλερικά 4 µικροµερίδες εβδοµαδιαίως), τα όσπρια και οι ξηροί καρ-

ποί(3-4 µικροµερίδες ανά εβδοµάδα), τα αυγά (3 ανά εβδοµάδα. Όλες αυτές οι τροφές 

είναι ιδιαίτερα σηµαντικές για τη διατροφή καθώς περιέχουν πρωτεΐνες, ασβέστιο και 

σίδηρο. Πιο πάνω βρίσκονται τα γλυκά (3 µικροµερίδες ανά εβδοµάδα). Τέτοιες τρο-

φές είναι πλούσιες σε θερµίδες, όχι όµως και σε θρεπτική αξία και γι' αυτό τον λόγο η 

κατανάλωση τους πρέπει να γίνεται µε µέτρο. Τέλος, στην κορυφή της πυραµίδας, 

βρίσκεται το κόκκινο κρέας (4 µικροµερίδες µηνιαίως). 

 

Εικόνα 3: Πυραµίδα Μεσογειακής 
∆ιατροφής (Willett, Sacks, & 
Trichopoulou, 1995) 
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3.3.2 Εφαρµογή Μεσογειακής Πυραµίδας σε Επίπεδο Λέσχης: ∆ιαχωρισµός Πο-

σότητας Τροφής σε Μικροµερίδες  

Στην πυραµίδα αναγράφονται οι συχνότητες κατανάλωσης και οι ακριβείς ποσότητες 

λόγω του ότι οι καταναλωτές σκέφτονται µε αυτό τον τρόπο τα τρόφιµα τα οποία κα-

ταναλώνουν. Η αναφορά σε συχνότητες κατανάλωσης όµως υπονοεί την ύπαρξη µιας 

πρότυπης µικροµερίδας ή σερβιρίσµατος κατά το Αγγλοσαξονικό “serving” πολλαπ-

λάσια της οποίας θα πρέπει να καταναλώνονται. Αυτές οι µικροµερίδες αυτές ονοµά-

ζονται επίσης και διατροφικά ισοδύναµα (όταν αναφερόµαστε σε τρόφιµα της ίδιας 

προέλευσης ή σύνθεσης). Ένα σύνολο 22-23 µικροµερίδων πρέπει να καταναλώνον-

ται την ηµέρα σε τρία ή τέσσερα γεύµατα (Supreme Scientific Health Council, 1999).  

Κατά προσέγγιση η µία µικροµερίδα ισούται µε το µισό µιας µερίδας εστιατορίου. 

Έτσι λοιπόν µια µικροµερίδα ισοδυναµεί µε: 

• 1 φέτα ψωµί (25 g) 

• 100 g πατάτες 

• µισό φλιτζάνι του τσαγιού (50-60 g) µαγειρεµένο ρύζι ή ζυµαρικά 

• ένα φλιτζάνι ωµά λαχανικά ή µισό µαγειρεµένα (περίπου 100 g) 

• ένα µήλο (80 g), µία µπανάνα (60 g), ένα πορτοκάλι (100 g), 200 g πεπόνι ή 

καρπούζι 

• ένα φλιτζάνι γάλα ή γιαούρτι 

• 30 g τυρί 

• 1 αυγό 

• 60 g άπαχο κρέας ή ψάρι 

• ένα φλιτζάνι (100 g) µαγειρεµένα όσπρια 

Γενικά πιστεύεται ότι οι διατροφικές συστάσεις για τον πληθυσµό πρέπει να είναι σε 

επίπεδο οµάδων τροφίµων και όχι θρεπτικών συστατικών. Οι άνθρωποι καταναλώνο-

υν καθηµερινά ποικιλίες τροφίµων και όχι µεµονωµένα µακρο – µικροθρεπτικά συσ-

τατικά. Παράλληλα πολλοί ερευνητές έχουν υποστηρίξει ότι τα διατροφικά πρότυπα 
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(π.χ. Μεσογειακή διατροφή) είναι αυτά που «ευθύνονται» για την υγεία του πληθυσ-

µού και όχι τα επιµέρους συστατικά τους. Στη συνέχεια παρατίθενται οι πρόσφατες 

διατροφικές οδηγίες για τον ελληνικό πληθυσµό, µε βάση οµάδες τροφίµων 

(Commission of the European Communities, 1993). 

Πρόσληψη Υδατανθράκων 

Η κάθε ηµέρα θα πρέπει να περιλαµβάνει κατά µέσο όρο περίπου οκτώ µικροµερίδες 

δηµητριακών και προϊόντων αυτών, κατά προτίµηση ολικής αλέσεως συµπεριλαµβα-

νοµένου και του ψωµιού. Η οδηγία αυτή δεν είναι δύσκολο να ακολουθηθεί καθώς οι 

Έλληνες εξακολουθούν να καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες ψωµιού και δηµητρια-

κών. Τα αδρά επεξεργασµένα δηµητριακά αποτελούν καλή πηγή διαιτητικών ινών. Σε 

ότι αφορά την κατανάλωση πατάτας, η διατροφική της αξία ταιριάζει καλύτερα µε 

αυτή των δηµητριακών και ιδιαίτερα των επεξεργασµένων. Όπως και το λευκό ψωµί, 

η πατάτα έχει υψηλό γλυκαιµικό δείκτη και οι συστάσεις είναι να µην καταναλώνον-

ται περισσότερες από 3 µικροµερίδες την εβδοµάδα. 

Τα απλά σάκχαρα υπάρχουν σε αφθονία στα γλυκά και τα ροφήµατα όπως είναι ο 

καφές·, το τσάι, οι χυµοί φρούτων και τα αναψυκτικά. Επίσης βρίσκονται σε ορισµέ-

να φρούτα. Έχουν υψηλό γλυκαιµικό δείκτη και πρέπει να αποφεύγεται η µεγάλη κα-

τανάλωση. Αν και τα περισσότερα επιδόρπια στην Ελλάδα παρασκευάζονται µε ελαι-

όλαδο, ξηρούς καρπούς, φρούτα και αλεύρι η µέση καθηµερινή κατανάλωση δεν θα 

πρέπει να υπερβαίνει τη µισή ή ένα µικροµερίδα κάθε δεύτερη ηµέρα. Σε ότι αφορά 

την κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, συνίσταται καθηµερινά κατά µέσο όρο έξι 

µικροµερίδες λαχανικών και τριών φρούτων. ∆εν υπάρχει κανένας κίνδυνος από την 

επιπλέον κατανάλωση αρκεί η ενεργειακή πρόσληψη να µην υπερβαίνει την κατανά-

λωση ενέργειας. Τα φρούτα και τα λαχανικά προµηθεύουν µε ένα σηµαντικό ποσό 

φυτικών ινών και µικροθρεπτικών συστατικών. Τα λαχανικά µπορούν να καταναλω-

θούν είτε µαγειρεµένα µε ελαιόλαδο, είτε ωµά µε τη µορφή σαλάτας. Τα όσπρια κα-

ταναλώνονται σπάνια στις περισσότερες χώρες , γι’αυτό και σπάνια αναφέρονται χω-

ριστά στις οδηγίες. Συστήνεται µέση κατανάλωση µιας µικροµερίδας κάθε δεύτερη 

ηµέρα. Τρεις µικροµερίδες οσπρίων την εβδοµάδα αντιστοιχούν σε κάτι περισσότερο 

από µια µερίδα οσπρίων εστιατορίου. 
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Πρόσληψη Κρέατος 

Η µέση κατανάλωση πουλερικών, αυγών και κόκκινου κρέατος δεν θα πρέπει να ξε-

περνάει τη µια µικροµερίδα ανά ηµέρα, ενώ ο επιπλέον περιορισµός δε φαίνεται να 

προάγει την υγεία στους ενήλικες. Τα πουλερικά είναι προτιµότερα από το κόκκινο 

κρέας και τα αυγά τα οποία δεν θα πρέπει να ξεπερνούν τα 4 την εβδοµάδα (συµπερι-

λαµβάνονται και εκείνα που χρησιµοποιούνται κατά το µαγείρεµα). Έτσι ένα άτοµο 

µπορεί να καταναλώνει 3 αυγά και 2 µικροµερίδες πουλερικών την εβδοµάδα. Τα  

ψάρια και τα θαλασσινά µπορούν να υποκαταστήσουν το κρέας και τα αυγά αλλά 

γαστρονοµικοί, πρακτικοί και οικονοµικοί λόγοι συµβάλλουν στη σύσταση για µια 

µικροµερίδα ανά ηµέρα, δηλαδή 3 µερίδες την εβδοµάδα. 

Πρόσληψη Λίπους 

Το ελαιόλαδο θα πρέπει να προτιµάται από τα άλλα λίπη, είτε στις σαλάτες, είτε στο 

µαγείρεµα ή στο τηγάνισµα. Όταν ο δείκτης µάζας σώµατος είναι κάτω από 25 δεν 

υπάρχει επιστηµονικά τεκµηριωµένος λόγος περιορισµού του ελαιολάδου. Σε µια δία-

ιτα για µείωση βάρους η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας και ο περιορισµός της 

θερµιδικής πρόσληψης αποτελούν προτεραιότητα. Ο περιορισµός του ελαιολάδου δεν 

προτιµάται εάν αυτό συνοδεύεται και µε περιορισµό της κατανάλωσης λαχανικών και 

οσπρίων τα οποία κατά κύριο λόγο προετοιµάζονται µε ελαιόλαδο. 

Πρόσληψη Γαλακτοκοµικών Προϊόντων 

Η κατανάλωση 2 µικροµερίδων γαλακτοκοµικών κατά µέσο όρο την ηµέρα, στη 

µορφή τυριού, παραδοσιακού γιαουρτιού και γάλατος φαίνεται να συµβαδίζει µε την 

καλή υγεία και την µαγειρική παράδοση του Ελληνικού πληθυσµού. 

 

3.4 Χορτοφαγική ∆ιατροφή  

Όπως αναφέρθηκε, η σίτιση του πληθυσµού του ΤΕΙ απευθύνεται σε µία µεγάλη ο-

µάδα χιλιάδων ατόµων, οι οποίοι ενδεχοµένως απέχουν από το κρέας για θρησκευτι-

κούς ή άλλους λόγους. Για το λόγο αυτό, θα πρέπει να προβλέπονται καθηµερινά 

συνδυασµοί τροφίµων που να αναπληρώνουν τις πρωτεΐνες υψηλής  βιολογικής αξίας 

µε τη συµπληρωµατική κάλυψη των αµινοξέων της  µιας πρωτεΐνης  µε εκείνα της 

άλλης, ώστε τελικά να παίρνεται ένα µίγµα πρωτεϊνών υψηλής ποσότητας. Οι προτει-
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νόµενοι συνδυασµοί είναι: 1. ρύζι+ όσπρια, 2. ρύζι +σιτάλευρο +σόγια, 3. ρύζι 

+σησάµι, 4. ρύζι +γάλα, 5. σιτάλευρο + φασόλια, 6. καλαµποκάλευρο +φασόλια, 7. 

φασόλια +γάλα, 8. φιστίκια +γάλα (Trichopoulos, Tzonou, Katsouyianni, & 

Trichopoulou, 1991).  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΡΑΚΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ: 

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ ΛΕΣΧΗΣ ΤΕΙ 
ΚΡΗΤΗΣ 
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4. Πρακτικό µέρος: Μελέτη Περίπτωσης Λέσχης ΤΕΙ Κρή-

της 

4.1 Μεθοδολογία Έρευνας 

Βάσει των όσων µελετήθηκαν παραπάνω, θα κινηθεί η έρευνα που θα αφορά στην 

λέσχη σίτισης του ΤΕΙ Κρήτης. Καταρχάς, θα µελετηθεί η λέσχη σε διοικητικό επίπε-

δο, δηλαδή θα εξηγηθεί ο ρόλος του ∆ιοικητικού Συµβουλίου Λέσχης και οι δικαιο-

δοσίες του της σύνθεσης του µενού του ηµερήσιου συσσιτίου. Ακόµα, θα µελετηθεί η 

λειτουργία της λέσχης σε οικονοµικό-επιχειρηµατικό επίπεδο, δηλαδή το πώς η 

προσπάθεια κερδοφορίας και οικονοµικής επιβίωσης της λέσχης επηρεάζει την σύν-

θεση του µενού και ποια κριτήρια τίθενται επ’ αυτού του θέµατος. Σηµαντικότατη 

συνιστώσα που θα ληφθεί υπόψην στην µελέτη και θα αναλυθεί είναι το καθαρά διαι-

τητικό κοµµάτι και αν και κατά πόσο τηρείται, δηλαδή αν και κατά πόσο η λέσχη του 

ΤΕΙ Κρήτης προσφέρει µενού που ανταποκρίνεται στις διατροφικές αξίες µίας σωσ-

τής και ισορροπηµένης διατροφής. Τέλος, θα µελετηθεί το αν και κατά πόσο η προσ-

πάθεια ανταπόκρισης της λέσχης στον κοινωνικό της ρόλο, δηλαδή την σίτιση του 

συνόλου των οικονοµικά αδύναµων σπουδαστών, επηρεάζει την παροχή τροφών 

σωστής θρεπτικής αξίας.  

Σε πρακτικό επίπεδο, θα συνταχθεί ένα ερωτηµατολόγιο προς τους σπουδαστές του 

ΤΕΙ Κρήτης βάσει το οποίο θα βρίσκεται σε ηλεκτρονική αλλά και εκτυπωµένη µορ-

φή. Το ερωτηµατολόγιο θα έχει ως σκοπό την επιβεβαίωση των θεωρητικών συµπε-

ρασµάτων που προκύπτουν από την µελέτη της λέσχης και την σύνταξη προτάσεων 

βελτίωσης του επιπέδου παρεχόµενων υπηρεσιών.           

4.2 Η Λέσχη ως Επιχείρηση και Επίδραση στο Μενού 

Καταρχάς, η λειτουργία της λέσχης ενός ιδρύµατος επαφίεται σε ιδιώτες όπως ήδη 

γράφηκε. Ο επιχειρηµατίας που αναλαµβάνει την λέσχη υποχρεούται για λόγους υγιε-

ινής να µην παρασκευάζει τρόφιµα σε χώρους που δεν ανήκουν στην λέσχη, καθώς 

και η τήρηση ενός συγκεκριµένου ωραρίου καθώς επίσης απαγορεύεται για τους ίδι-

ους λόγους η διάθεση και µεταφορά φαγητών σε πακέτο. Αυτό περιορίζει κατά ένα 

βαθµό την ζήτηση των προσφερόµενων φαγητών και άρα το περιθώριο κέρδους µει-

ώνεται µε ενδεχόµενη συνέπεια την µη παροχή κάποιων συγκεκριµένων τροφών. Α-
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κόµα, καθίσταται αδύνατη η παρασκευή τροφίµων που απαιτούν ειδικό εξοπλισµό 

και άρα χώρο, όπως η παρασκευή άρτου και αρτοσκευασµάτων διότι δεν υπάρχουν οι 

απαραίτητοι χώροι και το ίδιο ισχύει και για την παρασκευή εδεσµάτων µε βάσει 

φρέσκα θαλασσινά χαµηλού πάντα κόστους. Ακόµα, ο ανάδοχος επιβαρύνεται µε την 

έκδοση δελτίων σίτισης των δικαιούµενων σπουδαστών (τόσο των δωρεάν σιτιζοµέ-

νων όσο και των επί πληρωµή) καθώς και µε τον µηχανολογικό εξοπλισµό που επιτ-

ρέπει την εξακρίβωση και ταυτοποίηση των στοιχείων αυτών (ΤΕΙ Κρήτης, Λέσχη 

ΤΕΙ, 2010).  

Επιβαρυντικό χαρακτήρα ακόµα έχει η διάταξη η οποία προβλέπει την µη-σίτιση ό-

σων δεν έχουν ακόµα την φοιτητική ιδιότητα και του προσωπικού του ΤΕΙ, διότι στε-

ρεί από τον εκάστοτε ανάδοχο την δυνατότητα να µεγιστοποιήσει το κέρδος της λέσ-

χης χωρίς να υπάρχει µείωση των δωρεάν και επί πληρωµή σιτιζοµένων σπουδαστών. 

Στην ίδια κατηγορία εµπίπτει και στους φοιτητές που εµπίπτουν στις παρακάτω κατη-

γορίες: 

α. Οι φοιτητές οι οποίοι εγγράφηκαν στο οικείο Τµήµα ύστερα από επιτυχείς κατα-

τακτήριες εξετάσεις ή κατατάχτηκαν µε επιλογή ως πτυχιούχοι Ανωτέρας ή Ανωτά-

της Σχολής για απόκτηση άλλου Πτυχίου. 

β. Οι αλλοδαποί φοιτητές. 

γ. Όσοι φοιτητές στρατεύονται και για όσο χρόνο διαρκεί η στράτευσή τους. 

δ. Όσοι φοιτητές συµπληρώσουν το ανώτατο όριο χρόνου λήψης της παροχής δωρεάν 

σίτισης, το οποίο είναι όσα τα υποχρεωτικά χρόνια φοίτησης στη Σχολή ή το Τµήµα 

συν το ήµισυ αυτών.  

Αυτό προσθέτει κάποιο κόστος και ενδεχοµένως να µειώσει τον συνολικό αριθµό των 

περίπου 3000 - 3500 σιτιζοµένων (ΤΕΙ Κρήτης, 2001), το οποίο δύναται υπό προϋπο-

θέσεις να έχει αντίκρισµα στην ποιότητα του παρεχόµενου φαγητού. Αυτή όµως η 

διάταξη έχει ως αποτέλεσµα και επιβάρυνση του παραγόµενου φαγητού µε χαµηλό 

φορολογικό συντελεστή προστιθέµενης αξίας (11%) (Υπουργείο ∆ικαιοσύνης, 2011).       
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4.3 Ο Κοινωνικό Ρόλος της Λέσχης και Επίδραση στην ∆ιαµόρφωση 

του Μενού 

Η λειτουργία καταρχάς της λέσχης και ο κοινωνικός της ρόλος κατοχυρώνονται από 

το Προεδρικό ∆ιάταγµα 387/1983 το οποίο δηµοσιεύτηκε στο ΦΕΚ 141/1983 σύµ-

φωνα µε το οποίο η λέσχη οφείλει να σιτίζει τους σπουδαστές µε αδύναµη οικονοµι-

κή και άσχηµη οικογενειακή κατάσταση. Συµπληρωµατικά, τον χαρακτήρα και την 

λειτουργία µίας λέσχης τριτοβάθµιο εκπαιδευτικού ιδρύµατος διέπει ο νόµος Ν. 

5147/1931, όπως τροποποιήθηκε µεταγενέστερα και το Άρθρο 49 του Ν. 1404/83 

(Φ.Ε.Κ. 173 τ. Α 24.11.83) (Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήµιο Αθηνών). Α-

κόµα, ο ανάδοχος πρέπει να συνυπολογίσει κόστη που αφορούν την ασφάλεια των 

σπουδαστών όπως στο κόστος σύµβαση ασφάλισης κινδύνου πυρός και αστικής ευ-

θύνης υπέρ τρίτων, που θα καλύπτει το µίσθιο.  

Αρνητικά σε ότι αφορά τον κοινωνικό χαρακτήρα της λέσχης έχει ο αποκλεισµός 

πολλών κατηγοριών φοιτητών, οι οποίοι επιβαρύνονται µε κάποιο κόστος ενώ, σύµ-

φωνα µε ανεπιβεβαίωτες πληροφορίες υπάρχει περίπτωση να καταργηθεί εντελώς το 

δικαίωµα δωρεάν σίτισης και να αντικατασταθεί από σίτιση µε πολύ χαµηλό αντίτιµο.  

 

4.4 Η Παροχή Τροφίµων Από την Λέσχη Από ∆ιαιτητικής, Ποιοτικής  

και Θρεπτικής Άποψης  

Καταρχάς, ο ανάδοχος της λέσχης υποχρεούται να τηρεί το σύστηµα εφαρµόζει το 

σύστηµα µε τις αρχές και απαιτήσεις της µεθοδολογίας HACCP ή ισοδύναµό του, 

πράγµα που επιβάλλεται από την σύγχρονη πραγµατικότητα αλλά και την κοινωνική 

αντίληψη που πρέπει να έχει ένα εστιατόριο που απευθύνεται σε φοιτητές.  

Σε ό,τι αφορά το ζήτηµα της ποικιλίας παρασκευών που πρέπει να προσφέρει µία 

λέσχη, παρατηρείται ότι τόσο το γεύµα όσο και το δείπνο αποτελούνται από δύο στά-

δια (πρώτο και δεύτερο πιάτο). Στο πρώτο πιάτο γεύµατος και δείπνου υπάρχουν δύο 

επιλογές ηµερησίως ενώ ποικιλία παρατηρείται και στο παρεχόµενο γεύµα. Σε βάθος 

χρόνου (τέσσερις εβδοµάδες, όπως ορίζει η σχετική προκήρυξη σχετικά µε την ανά-

ληψη της λειτουργίας της λέσχης) (ΤΕΙ Κρήτης, Τµήµα Σπουδαστικής Μέριµνας), η 

ποικιλία τροφών συνεχίζεται.  
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4.4.1 Θρεπτική και Θερµιδική Ανάλυση Γεύµατος: Γεύµα 1ης Εβδοµάδας 

4.4.1.1 Πρώτο Πιάτο 

Το πρώτο πιάτο αποτελείται από δύο επιλογές, η µία εκ των οποίων είναι σούπα. Για 

λόγους σωστής πέψης επιβάλλεται η τοποθέτησης της σούπας ως πρώτο πιάτο, διότι 

διευκολύνει την επεξεργασία από το στοµάχι και το πεπτικό σύστηµα εν γένει των 

στερεών τροφών που θα επακολουθήσουν, ενώ εξαλείφει πιθανή περίπτωση δυσπε-

ψίας λόγω µη ετοιµότητας του στοµάχου να παράξει την κατάλληλη ποσότητα γασ-

τρικών υγρών. Πέραν τούτων, πρόσφατες διατροφολογικές έρευνες έδειξαν ότι τα 

άτοµα που καταναλώνουν πάνω από 3 µερίδες σούπας την εβδοµάδα είναι σε καλύ-

τερη φυσική κατάσταση από τα άτοµα που δε συµπεριλαµβάνουν τη σούπα στο διαι-

τολόγιο τους. Σύµφωνα µε τις παραπάνω έρευνες τα άτοµα αυτά διαθέτουν χαµηλό 

δείκτη µάζας (∆ΜΣ) και χαµηλότερα επίπεδα χοληστερίνης. Ακόµα, η σούπα, ως εί-

δος διατροφής µε περιεκτικότητα σε νερό που κυµαίνεται από 45% έως 75%, συνεισ-

φέρει σηµαντικά στη συνολική πρόσληψη των απαραίτητων ποσοτήτων υγρών από 

τον ανθρώπινο οργανισµό (Knorr). Η λήψη σούπας δίνει στον οργανισµό µία εύπεπτη 

πηγή κάποιων βιταµινών (κυρίως υδατοδιαλυτών), ιχνοστοιχείων και µετάλλων όπως 

σελήνιο, λυκοπένιο, χαλκό, σίδηρο, ψευδάργυρο, φυλλικό οξύ, βιταµίνη Β12 (όσες 

περιέχουν κρέας), βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, βιταµίνη C, κάλιο, νάτριο, µαγγά-

νιο και φώσφορο (Unilever).  

Εντούτοις, παρατηρείται ότι απουσιάζει µία πολύ βασική σούπα η οποία θεωρείται ως 

η πλέον υγιεινή, η σούπα από σέλινο. Τα οφέλη του σέλινου είναι σηµαντικά για την 

διατήρηση του επιθυµητού βάρους και λόγω της ύπαρξης πολλών θρεπτικών στοιχεί-

ων µπορεί να υποκαταστήσει άλλα τρόφιµα που για διάφορους λόγους δεν µπορεί να 

λάβει ο σιτιζόµενος. Αυτή η παράλειψη γενικά δεν είναι σοβαρή, αν υποθέσουµε ότι 

η υπόλοιπη διατροφή είναι πλήρης σε θρεπτικά συστατικά και ουσίες που να θεωρο-

ύνται διουρητικές (άρα ωφελούν στον καθαρισµό των νεφρών και την εκκένωσή τους 

από άλατα µαγνησίου και ασβεστίου), οπότε δεν τίθεται θέµα αναπλήρωσής τους. Το 

όφελος για τους νεφρούς είναι σηµαντικό δεδοµένου του ότι η σούπα αποτελείται από 

45-75% από νερό και άρα προτείνεται η κατανάλωση σέλινου σε µορφή σούπας.   

Σηµαντικό ακόµα όφελος είναι ότι από τις τριάντα δύο διαθέσιµες σούπες µόνο τέσ-

σερις έχουν ως βάση το κρέας και το αυγό, που έχει ως αποτέλεσµα την µειωµένη 

λήψη χοληστερίνης και άρα την διατήρηση της υγείας των σπουδαστών. Έτσι οι σπο-
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υδαστές λαµβάνουν τα θρεπτικά συστατικά όπως λιποδιαλυτές βιταµίνες χωρίς περιτ-

τή χοληστερίνη. Αντίθετα, οι περισσότερες σούπες (οι δεκαέξι από τις τριαντα-δύο) 

έχουν ως βάση τα λαχανικά που θεωρούνται πηγή βιταµινών και ιχνοστοιχείων.     

Φυσικά, αν οι σούπες προέρχονται από έτοιµες και αφυδατωµένες κονιορτοποιηµένες 

βάσεις, τότε η διατροφική τους αξία µειώνεται ενώ αποτελούν µία πηγή άλατος η ο-

ποία δύναται να βλάψει τον φοιτητή που ούτως ή άλλως καταναλώνει στην διατροφή 

του πολύ αλάτι λόγω βρώσης έτοιµων και προψηµένων τροφίµων. Στην περίπτωση 

αυτή, αποτελεί σηµαντική παράλειψη η µη τοποθέτηση σχετικής προειδοποίησης 

προς τους σπουδαστές. Προς επίρρωση των ανωτέρω, η λήψη αυξηµένης ποσότητας 

αλατιού µέσω της σούπας και άρα η άµεση διάλυσή του στο αίµα θα οδηγήσει στην 

αύξηση της αρτηριακής πίεσης µε συνέπειες στην υγεία στους σπουδαστές µε υπέρ-

ταση. Στο 3ο παράρτηµα υπάρχουν όλοι οι πίνακες που αναφέρονται στην σύσταση 

του µενού της λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης.  

 

4.4.3.2 ∆εύτερο Πιάτο: Ανάλυση Θρεπτικότητας και Ποικιλίας 

Σε επίπεδο ποικιλίας γεύµατος, θα πρέπει να δούµε οι οµάδες φαγητών επαναλαµβά-

νονται σχηµατίσουµε ένα πίνακα διπλής εισόδου όπου στην πρώτη σειρά υπάρχουν οι 

µέρες της εβδοµάδας, και κάτω από κάθε µέρα υπάρχουν κελιά στα οποία αναγράφε-

ται το βασικό συστατικό της παρασκευής που προσφέρεται εκείνη την ηµέρα. Οι βα-

σικές οµάδες τροφίµων, στις οποίες κατηγοριοποιούνται τα τρόφιµα είναι οι εξής εί-

ναι οι εξής: α. Κόκκινο κρέας, β. άσπρο κρέας, γ. ζυµαρικά / προϊόντα ζύµης, δ. Λι-

παρά ψάρια, ε. Μη-λιπαρά ψάρια, στ. χορταρικά, ζ. θαλασσινά, η. όσπρια και θ. λα-

χανικά. Κάτω από κάθε παρασκευή υπάρχει σε παρένθεση και η διατροφική οµάδα 

στην οποία ανήκει. Η δεξιά στήλη αποτελεί αθροιστική καταγραφή των οµοειδών µα-

γειρικών παρασκευών ανά κατηγορία και στην τελευταία σειρά αναγράφονται αθρο-

ιστικά οι µαγειρικές παρασκευές ανά κατηγορία ανά ηµέρα.  

Βάσει λοιπόν της κατηγοριοποίησης αυτής, ο πίνακας του δεύτερου πιάτου του γεύ-

µατος της 1ης εβδοµάδας γίνεται ως εξής: 
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Πίνακας 8: Κάθετη και Οριζόντια Ανάλυση του ∆ιατροφολογίου της Πρώτης Εβδοµάδας της Λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης 

 ∆ευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέµπτη 
Παρασκε-

υή 
Σάββατο Κυριακή 

Συνολικός 
Πίνακας ∆ι-
ατροφικών 
Οµάδων ανά 
µαγειρική  
παρασκευή 

Μ
α
γ
ει
ρ
ικ
ές

 π
α
ρ
α
σ
κ
ευ
ές

  (
∆
εύ
τ
ερ
ο
 Π
ιά
τ
ο
) 

ΚΡΕΑΣ ΜΟΣΧΟΥ 

ΝΟΥΑ Α/Ο ΨΗΤΟ 

ΚΑΤΣΑΡΟΛΑΣ 

(Κόκκινο Κρέας) 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

ΜΠΟΥΤΙ ΨΗΤΟ 

ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α 

(άσπρο κρέας) 

ΚΟΥΝΕΛΙ Μ/Ο 

ΣΤΙΦΑ∆Ο (άσπρο 

κρέας) 

ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ 

ΠΑΙ∆ΑΚΙ  ΣΧΑ-

ΡΑΣ (άσπρο κρέας) 

ΚΕΦΤΕ∆ΑΚΙΑ 

ΡΙΓΑΝΑΤΑ (κόκ-

κινο κρέας) 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  

ΜΠΟΥΡΚΙΝΙΟΝ 

(άσπρο κρέας) 

ΣΟΥΤΖΟΥΚΑΚΙΑ 

ΠΟΛΙΤΙΚΑ (άσπρο 

κρέας) 

Κόκκινο Κρέας: 

6 

Άσπρο Κρέας: 1 

ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΓΕ-

ΜΙΣΤΑ ΜΕ ΓΡΑ-

ΒΙΕΡΑ  ΣΧΑΡΑΣ 

(κόκκινο κρέας) 

ΞΙΦΙΑΣ ΣΧΑΡΑΣ 

(λιπαρό ψάρι) 

ΣΟΥΒΛΑΚΙ ΛΟ-

ΥΚΑΝΙΚΟ (κόκκι-

νο κρέας) 

ΚΕΜΠΑΠ ΠΟΛΙ-

ΤΙΚΟ (κόκκινο 

κρέας) 

ΛΥΘΡΙΝΙΑ ΦΟ-

ΥΡΝΟΥ (λιπαρό 

ψάρι) 

ΜΠΙΦΤΕΚΙ ΣΧΑ-

ΡΑΣ ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ 

(ΠΡΟΑΙΡΕΤΙΚΗ) 

(κόκκινο κρέας) 

ΨΑΡΙ ΣΕ ΦΥΛΛΟ 

ΚΡΟΥΣΤΑΣ (λιπα-

ρό ψάρι) 

Κόκκινο κρέας: 

3, 

άσπρο κρέας: 0, 

λιπαρό ψάρι: 2, 

ΓΙΟΥΒΑΡΛΑΚΙΑ 

ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΑ 

(κόκκινο κρέας) 

ΦΑΣΟΛΙΑ ΜΑΥ-

ΡΟΜΑΤΙΚΑ ΓΙΑ-

ΧΝΙ (όσπρια) 

ΣΟΛΟΜΟΣ  ΣΧΑ-

ΡΑΣ (λιπαρό ψάρι) 

ΠΑΣΤΙΤΣΙΟ (ζυ-

µαρικά) 

ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 

ΙΜΑΜ (λαχανικά) 

ΓΑΛΕΟΣ ΜΕ 

ΜΠΑΜΙΕΣ ΣΤΟ 

ΦΟΥΡΝΟ (λιπαρό 

ψάρι) 

ΦΙΛΕΤΟ ΓΑΛΟ-

ΠΟΥΛΑΣ ΣΧΑ-

ΡΑΣ (άσπρο κρέας) 

Κόκκινο κρέας: 

1, 

Άσπρο Κρέας: 1 

Όσπρια: 1 

Λιπαρό ψάρι: 2 



Σύνθεση Μενού Ιδρυμάτων: Η Περίπτωση της Λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης              Σελίδα 55 
 

Μ
α
γ
ει
ρ
ικ
ές

 π
α
ρ
α
σ
κ
ευ
ές

 (
∆
εύ
τ
ερ
ο
 Π
ιά
τ
ο
) 

ΑΦΡΟΨΑΡΑ ΜΕ 

ΝΤΟΜΑΤΑ ΚΑΙ 

ΚΑΠΑΡΙ ΦΟΥΡ-

ΝΟΥ (Μη-λιπαρό 

ψάρι) 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

ΤΙΜΠΑΛ (ζυµαρι-

κό) 

ΜΟΥΣΑΚΑ ΛΑ-

ΧΑΝΙΚΩΝ (λαχα-

νικά) 

ΦΙΛΕΤΟ ΠΕΡΚΑΣ 

ΛΑ∆ΟΛΕΜΟΝΟ 

(Λιπαρό ψάρι) 

ΣΟΥΠΙΕΣ ΡΙΓΑ-

ΝΑΤΕΣ (θαλασσι-

νά) 

ΠΙΤΣΑ ΜΑΡΙΝΑ-

ΡΑ (ζυµαρικό) 

ΧΤΑΠΟ∆Ι ΣΤΙ-

ΦΑ∆Ο (θαλασσινά) 

Μη-λιπαρό ψάρι: 

1, 

Λιπαρό: 1 

Ζυµαρικό: 2, 

Λαχανικά: 1, 

Θαλασσινά: 2, 

ΚΟΥΝΕΛΑΚΙ 

ΦΟΥΡΝΟΥ (άσπρο 

κρέας) 

ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ 

ΤΗΓΑΝΗΤΑ ΜΕ 

ΤΥΡΙ (λαχανικά) 

ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΜΕ 

ΠΑΤΑΤΕΣ ΛΑ∆Ε-

ΡΑ (όσπρια) 

ΜΠΡΙΑΜ (λαχανι-

κά) 

ΣΟΥΠΑ ΦΑΚΕΣ 

(όσπρια) 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

ΟΓΚΡΑΤΕΝ (ζυ-

µαρικά/ προϊόντα   

ζύµης) 

ΤΟΡΤΕΛΙΝΙΑ ΜΕ 

ΣΑΛΤΣΑ ΚΡΕ-

ΜΑΣ-ΝΤΟΜΑΤΑΣ 

(ζυµαρικά/ προϊόν-

τα   ζύµης) 

Άσπρο κρέας: 1, 

Λαχανικά: 2, 

Όσπρια: 1, 

Ζυµαρι-

κά/προϊόντα ζύ-

µης: 2 

ΝΤΟΜΑΤΕΣ ΠΙ-

ΠΕΡΙΕΣ ΓΕΜΙΣ-

ΤΕΣ ΛΑ∆ΕΡΕΣ 

(λαχανικά) 

ΨΑΡΙ ΓΛΩΣΣΑ 

ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΛΕΜΟΝΙΟΥ (ψάρι 

λιπαρό) 

ΟΜΕΛΕΤΑ  ΜΕ 

ΚΟΛΟΚΥΘΙΑ ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΑ (αυγό) 

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ 

ΤΗΓΑΝΗΤΑ (θα-

λασσινά) 

ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι 

ΛΕΜΟΝΑΤΟ 

(λαχανικά) 

ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 

ΠΑΠΟΥΤΣΑΚΙΑ 

(λαχανικά) 

ΨΑΡΙ ΒΑΚΑΛΑ-

ΟΣ ΣΧΑΡΑΣ (λι-

παρό ψάρι) 

Λαχανικά: 3, 

Λιπαρό ψάρι: 2, 

Αυγό: 1, 

Θαλασσινά: 1 

ΡΑΤΑΤΟΥΙΓ (λα-
ΚΑΝΕΛΟΝΙΑ   

ΜΕ ΚΙΜΑ  (ζυµα-

ΛΑΖΑΝΙΑ ΤΟΣ-

ΚΑΝΑ (ζυµαρικά/ 

ΜΠΙΦΤΕΚΙ ΣΧΑ-

ΡΑΣ ΜΕ ΛΑΧΑ-

ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ 

ΧΑΝΤΡΕΣ ΚΟΚ-

ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ 

ΜΕ ΠΑΤΑΤΕΣ 

ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ  

ΜΕ ΤΥΡΙ (λαχανι-

Λαχανικά: 2, 
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χανικά) ρικά/ προϊόντα 

ζύµης) 

προϊόντα ζύµης) ΝΙΚΑ (κόκκινο 

κρέας) 

ΚΙΝΙΣΤΑ (όσπρια) ΓΙΑΧΝΙ (λαχανικά) κά) Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 2, 

Όσπρια: 1, 

Κόκκινο Κρέας: 

1, 

ΓΑΛΕΟΣ ΜΕ 

ΣΑΛΤΣΑ ΛΕΥ-

ΚΟΥ ΚΡΑΣΙΟΥ 

(λιπαρό ψάρι) 

ΛΑΧΑΝΟΠΙΤΑ 

(λαχανικά) 

ΠΕΡΚΑ ΜΕ ΟΥΖΟ 

& ΤΟΜΑΤΑ (λιπα-

ρό ψάρι) 

ΠΙΤΣΑ ΜΑΡΙΝΑ-

ΡΑ (ζυµαρικό/ 

προϊόν ζύµης) 

ΠΕΝΕΣ ΑΛΑ 

ΜΑΝΙΤΑ (ζυµαρι-

κά / προϊόντα ζύ-

µης) 

ΠΑΠΑΡ∆ΕΛΕΣ   

ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο 

ΚΑΙ ΦΡΕΣΚΟ  

ΒΑΣΙΛΙΚΟ (ζυµα-

ρικά / προϊόντα 

ζύµης) 

ΠΙΤΣΑ ΜΕ ΜΑ-

ΝΙΤΑΡΙΑ ΚΑΙ 

ΜΠΕΙΚΟΝ (ζυµα-

ρικά / προϊόν ζύ-

µης) 

Λιπαρό ψάρι: 2, 

Λαχανικά: 1, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 4, 

ΡΑΒΙΟΛΙΑ ΜΕ 

ΣΑΛΤΣΑ ΤΥΡΙΩΝ 

(ζυµαρικά / προϊόν-

τα ζύµης) 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

ΜΠΟΥΤΙ ΨΗΤΟ 

ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 

ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α 

(άσπρο κρέας) 

ΚΟΥΝΕΛΙ Μ/Ο 

ΣΤΙΦΑ∆Ο (άσπρο 

κρέας) 

ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ 

ΠΑΙ∆ΑΚΙ  ΣΧΑ-

ΡΑΣ (άσπρο κρέας) 

ΚΕΦΤΕ∆ΑΚΙΑ 

ΡΙΓΑΝΑΤΑ (κόκ-

κινο κρέας) 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  

ΜΠΟΥΡΚΙΝΙΟΝ 

(άσπρο κρέας) 

ΣΟΥΤΖΟΥΚΑΚΙΑ 

ΠΟΛΙΤΙΚΑ (κόκ-

κινο κρέας) 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1, 

Άσπρο κρέας: 3, 

Κόκκινο κρέας: 2 

Συνολικός 

Πίνακας ∆ι-

ατροφικών 

Οµάδων ανά 

ηµέρα. 

Κόκκινο κρέας: 3 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1, 

Λαχανικά: 2 

Άσπρο κρέας: 1 

Άσπρο κρέας: 2, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης:2, 

Λαχανικά: 2 

Όσπρια : 1 

Άσπρο κρέας: 2, 

Κόκκινο κρέας: 

1, 

Λιπαρό ψάρι: 2, 

Λαχανικά: 1 

Άσπρο κρέας: 2, 

Κόκκινο κρέας: 

2, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 2, 

Κόκκινο κρέας: 

2, 

Λιπαρό ψάρι: 1, 

Λαχανικά: 2, 

Θαλασσινά: 1, 

Άσπρο κρέας: 2, 

Κόκκινο κρέας:1 

Λιπαρό ψάρι: 1, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 3, 

Άσπρο κρέας: 2, 

Λιπαρό ψάρι: 2, 

Θαλασσινά: 1, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 2, 

 



Σύνθεση Μενού Ιδρυμάτων: Η Περίπτωση της Λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης              Σελίδα 57 
 

Μη-λιπαρό ψάρι: 

1 

Λιπαρό ψάρι: 2 Όσπρια: 1 

Αυγό: 1 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1 

Λιπαρό ψάρι: 1, 

Λαχανικά: 1, 

Θαλασσινά: 1 

Όσπρια: 2, 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1 

Λαχανικά: 2 Λαχανικά: 1 
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Παρατηρούµαι ότι τόσο σε κάθετο όσο και οριζόντιο επίπεδο υπάρχει µεγάλη ποικι-

λία τροφίµων και διατροφικών πηγών, κάτι που διασφαλίζει την σωστή διατροφή των 

σπουδαστών. Εντούτοις, παρατηρείται µία έµφαση στο κόκκινο και άσπρο κρέας, σε 

αντίθεση µε τα λαχανικά και τα όσπρια των οποίων η κατανάλωση θα έπρεπε να 

βρίσκεται σε υψηλότερα επίπεδα. Το ίδιο συµβαίνει και µε τα τυροκοµικά, η χρήση 

των οποίων δεν κυµαίνεται σε υψηλά επίπεδα εβδοµαδιαία. Τέλος, θα ήταν προτιµό-

τερο να είχε δοθεί µεγαλύτερη έµφαση στην χρήση ωµών λαχανικών αλλά και χορτα-

ρικών. Πολύ θετικό στοιχείο είναι ότι το µενού δίνει την επιλογή της νηστείας, σεβό-

µενο έτσι τις επιθυµίες µιας οµάδας σπουδαστών και επίσης υπάρχει διαιτητικό µενού 

για σπουδαστές µε προβλήµατα υγείας ή / και προβλήµατα βάρους. Στο πλαίσιο ακό-

µα µεγαλύτερης βελτίωσης αυτών των δύο µενού, θα µπορούσε το µενού να περιλάµ-

βανε κόκκινο κρέας λιγότερο από µία φορά την εβδοµάδα και στη θέση του να υπήρ-

χαν περισσότερες φορές χορταρικά, λαχανικά, όσπρια και λιπαρά ψάρια. Έτσι θα 

µειώνονταν κατά πολύ η πηγή κορεσµένων λιπαρών.    

Οι σπουδαστές, συµπερασµατικός, ναι µεν δεν στερούνται κάποια οµάδα τροφίµων 

και λαµβάνουν όλες τις πηγές θρεπτικών συστατικών, αλλά θα έπρεπε να συµβαδίζει 

το µενού περισσότερο µε αυτό που επιτάσσει η Μεσογειακή διατροφική αλυσίδα και 

το σκανδιναβικό πρότυπο διατροφής. Για το λόγο αυτό, ενώ υπάρχει ένας αρκετά ι-

κανοποιητικός αριθµός εδεσµάτων, θα έπρεπε να µειωθεί ο αριθµός παροχής παρασ-

κευασµάτων µε κόκκινο κρέας και να αντικατασταθεί µε λαχανικά και όσπρια. Στην 

σχεδίαση του µενού έχει προσµετρηθεί περισσότερο η ελκυστικότητα του εδεσµατο-

λογίου (στοιχείο πάρα πολύ σηµαντικό φυσικά), αλλά θα ήταν καλύτερο για την υγε-

ία των σπουδαστών να είχε δοθεί λίγο περισσότερη προσοχή στις διατροφικές επιτα-

γές του διεθνούς οργανισµού υγείας και της σύγχρονης διαιτητικής. Σηµαντική ακόµα 

παράλειψη είναι η ανυπαρξία ωµών σαλατών στο εδεσµατολόγιο, µίας σηµαντικής 

πηγής βιταµινών που σίγουρα δεν λαµβάνονται από µαγειρεµένες παρασκευές.      

         

4.4.2 Σύγκριση Εδεσµατολογίων Λεσχών ΤΕΙ Κρήτης και Καποδιστριακού πα-

νεπιστηµίου Αθηνών: ∆ιατροφική Ανάλυση 

Για λόγους σύγκρισης της παροχής υπηρεσιών, κρίνεται σωστό να υπάρχει σύγκριση 

των εδεσµατολογίων του ΤΕΙ Κρήτης µε ένα άλλο ίδρυµα, έστω του Πανεπιστηµίου 
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Αθηνών. Επιλέγεται δε το πανεπιστήµιο Αθηνών διότι, καθότι το παλαιότερο στην 

Ελλάδα, έχει µεγαλύτερη εµπειρία στον τοµέα λέσχης και σίτισης των σπουδαστών.  

Σε επίπεδο πρώτου πιάτου, παρατηρείται ότι δεν υπάρχει ποικιλία αλλά µόνο µία επι-

λογή, η οποία αποτελείται κυρίως από παρασκευές ζυµαρικών και λαχανικών και όχι 

σούπες. Αυτό έχει ως συνέπεια την εξοικονόµηση χρηµάτων από πλευράς της διοίκη-

σης και την εξυπηρέτηση του σκοπού της µεγιστοποίησης του κέδρους, αλλά όµως 

δεν εξυπηρετεί καθόλου τις συγκεκριµένες διατροφικές ανάγκες των σπουδαστών. 

Όπως αναφέρθηκε, είναι σκόπιµο να προβλέπεται κατανάλωση σούπας για λόγους 

σωστής πέψης και διατροφής. Ακόµα, παρατηρείται ότι σε επίπεδο τεσσάρων εβδο-

µάδων δίδεται έµφαση στην κατανάλωση κόκκινου κρέατος και ζυµαρικών / προϊόν-

των ζύµης οπότε έχουµε µεγάλη πρόσληψη σε νάτριο, χοληστερίνη, µαγνήσιο, σίδη-

ρο, υδατάνθρακες και άµυλο, µε άµεσο αποτέλεσµα την µη πρόσληψη φυτικών ινών 

και ιχνοστοιχείων που κρίνονται απαραίτητα για την ανάπτυξη του οργανισµού. Πέ-

ραν τούτου, οι παρασκευές πρώτου πιάτου περιέχουν µεγάλη ποσότητα αλατιού είτε 

στο πλαίσιο της προετοιµασίας της συνταγής είτε στα υλικά τα οποία συµµετέχουν 

στην παρασκευή της (πχ. λουκάνικα και αλλαντικά, τροφές µε µεγάλη περιεκτικότητα 

αλατιού και κορεσµένου λίπους) κάτι που σίγουρα δρα επιβαρυντικά για την υγεία 

σπουδαστών µε τάσεις υψηλής αρτηριακής πίεσης.  

Στα θετικά στοιχεία συγκαταλέγεται η δυνατότητα λήψης µίας εκ τριών σαλατών, 

κάτι που δεν προβλέπεται από το εδεσµατολόγιο του ΤΕΙ Κρήτης. Οι φοιτητές έτσι 

µπορούν να λάβουν βιταµίνες που σίγουρα δεν λαµβάνουν από το πρώτο πιάτο, αν-

τιστρέφοντας έτσι την µάλλον αρνητική επίδραση του αλατιού και µαγνησίου. 

Εξίσου θετικό είναι το γεγονός ότι έχει προβλεφθεί η ύπαρξη επιδορπίου που περι-

λαµβάνει φρούτο. Παρόλο που κανονικά η λήψη σακχάρων εµποδίζει την πέψη και 

δεν επιτρέπει στον οργανισµό να λάβει τα θρεπτικά συστατικά που θα µπορούσε να 

λάβει από τις τροφές, παρατηρούµαι ότι η ύπαρξη επιδορπίου µε µορφή φρούτου και 

γλυκού δίνει στον φοιτητή περισσότερες διατροφικές επιλογές ενώ σαν εδεσµατολό-

γιο παρουσιάζει µία πληρέστερη εικόνα, αυτή ενός κανονικού a la carte εστιατορίου.        

Αναφορικά µε το δεύτερο πιάτο, ακολουθεί σχετικός πίνακας που έχει συνταχθεί µε 

την λογική του προηγούµενου:   
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Πίνακας 9: Κάθετη και Οριζόντια Ανάλυση του ∆ιατροφολογίου της Πρώτης Εβδοµάδας της Λέσχης του ΕΚΠΑ (Πηγή: Λέσχη Πανεπιστηµίου Αθηνών, Ανάδοχος Λέσχης και ∆ιοι-
κητικό Συµβούλιο Λέσχης. Η επεξεργασία των στοιχείων έγινε από την γράφουσα).   

 ∆ευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέµπτη 
Παρασκε-

υή 
Σάββατο Κυριακή 

Συνολικός 
Πίνακας ∆ι-
ατροφικών 
Οµάδων ανά 
µαγειρική  
παρασκευή 

Μ
α
γ
ει
ρ
ικ
ές

 π
α
ρ
α
σ
κ
ευ
ές

  (
∆
εύ
τ
ερ
ο
 Π
ιά
τ
ο
) Σουτζουκάκια 

σχάρας µε πιλάφι 

 (Κόκκινο Κρέας) 

Μοσχαράκι 

κοκκινιστό 

κατσαρόλας µε 

κριθαράκι  

(κόκκινο κρέας) 

Γεµιστά λαδερά  

(λαχανικά) 

Βακαλάος φούρ-

νου µε σκορδαλιά 

 (λιπαρό ψάρι) 

Φασόλια φούρ-

νου γίγαντες  

(όσπρια) 

Χοιρινή µπριζόλα 

κρασάτη µε πι-

λάφι  

(κόκκινο κρέας) 

Κοτόπουλο φο-

ύρνου αλά γκρέ-

κα µε αρακά  

(άσπρο κρέας) 

Κόκκινο Κρέας: 

3 

Άσπρο Κρέας: 1 

Λαχανικά: 1 

Όσπρια: 1 

Γιουβαρλάκια 

σούπα αυγολέµο-

νο 

 (κόκκινο κρέας) 

Χοιρινό ριγανάτο 

µε πατάτες  

(κόκκινο κρέας) 

Φασόλια σούπα  

(όσπρια) 

Σπαγγέτι καρ-

µπονάρα  

(ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης) 

Κολοκυθοπατά-

τες φούρνου  

(λαχανικά) 

Μοσχάρι κοκκι-

νιστό µε µανέσ-

τρα  

(κόκκινο κρέας) 

Λουκάνικο χωρι-

άτικο ψητό µε 

πατάτες  

(κόκκινο κρέας) 

Κόκκινο κρέας: 

4, 

Όσπρια: 1, 

Λαχανικά: 1 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1 

Κεφτεδάκια µε 

σάλτσα δυόσµου 

κα πατάτες  

Μοσχάρι Γκού-

λας µε λαχανικά  

(κόκκινο κρέας) 

Αρακάς µε καρό-

το   

(λαχανικό) 

Γαύρος λαδορί-

γανη ψητός µε 

πατάτες  

Ρεβύθια σούπα  

(όσπρια) 

Αρνάκι ριγανάτο 

µε πατάτες  

(κόκκινο κρέας) 

Κοτόπουλο µέξι-

κεν µε Πιλάφι 

 (άσπρο κρέας) 

Κόκκινο κρέας: 

3, 

Άσπρο Κρέας: 1 
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(κόκκινο κρέας) (λιπαρά ψάρια) Λαχανικά: 1 

Όσπρια: 1 
Μ
α
γ
ει
ρ
ικ
ές

 π
α
ρ
α
σ
κ
ευ
ές

 

(∆
εύ
τ
ερ
ο
 Π
ιά
τ
ο
) 

Παστίτσιο  

(Ζυµαρικά / Προ-

ϊόντα Ζύµης) 

Χοιρινό κατσα-

ρόλας µε πράσο 

και σέλινο 

(κόκκινο κρέας) 

Φακές σούπα 

(όσπρια) 

Ωγκραντέν Ζυ-

µαρικών 

(Ζυµαρικών / 

προϊόντα ζύµης) 

Φασολάκια λαδε-

ρά  

(λαχανικά) 

Χοιρινό λεµονά-

το µε πουρέ 

(κόκκινο κρέας) 

Γαλοπούλα ψητή 

µε πουρέ 

(άσπρο κρέας) 

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1,  

Κόκκινο κρέας: 

2,  

Όσπρια: 1,  

Άσπρο κρέας: 1 

Λαχανικά: 1 

Συνολικός 

Πίνακας ∆ι-

ατροφικών 

Οµάδων ανά 

ηµέρα. 

Κόκκινο Κρέας: 

3,  

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 1,  

Κόκκινο κρέας: 4 

Λαχανικά: 2 

Όσπρια: 2 

Λιπαρό ψάρι: 2,  

Ζυµαρικά / προϊ-

όντα ζύµης: 2 

Λαχανικά: 2 

Όσπρια: 2 

Κόκκινο κρέας: 4 

Άσπρο κρέας: 3 

Κόκκινο κρέας:1 
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Αυτό που άµεσα παρατηρείται είναι ότι δεν υπάρχει η ποικιλία του εδεσµατολογίου η 

οποία υπάρχει στο ΤΕΙ Κρήτης. Στο ΤΕΙ Κρήτης υπάρχει σαφώς µεγαλύτερη ποικιλία 

ενώ και το τεχνικό επίπεδο των παρασκευαζοµένων πιάτων είναι εξίσου µεγάλο, 

πράγµα που συµβάλλει στην αποδοχή των προσφερόµενων εδεσµάτων από τους σπο-

υδαστές και σαφώς κάνει την σίτιση πιο ευχάριστη. Σε επίπεδο διαιτολογικής αξίας, 

παρατηρείται ότι η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης υπερέχει καθότι, αν και σίγουρα δεν τηρεί-

ται η µεσογειακή πυραµίδα τροφίµων και οι υποδείξεις της σύγχρονης επιστήµης της 

διατροφής, παρέχει σπανιότερα κόκκινο κρέας στους σπουδαστές και συχνότερα λα-

χανικά και όσπρια. Στο ΕΚΠΑ αντίθετα παρατηρείται η έµφαση όχι απλά στο κόκκι-

νο κρέας αλλά και στις χειρότερες για την υγεία µορφές του όπως τα λουκάνικα και 

τα αλλαντικά και ο συνδυασµός του µε χοληστερινούχες τροφές όπως το αυγό (πχ. 

οµελέτα µε µπέικον). Ακόµα σηµαντικότερο είναι ότι στο εδεσµατολόγιο της λέσχης 

του ΕΚΠΑ απουσιάζει σχεδόν εντελώς το ψάρι (λιπαρά και µη λιπαρά) και τα θα-

λασσινά, κάτι το οποίο ενδέχεται να έχει σηµαντικές συνέπειες στην υγεία των σπου-

δαστών. Αντίθετα, στο εβδοµαδιαίο εδεσµατολόγιο του ΤΕΙ Κρήτης υπάρχει ανά 

τακτά χρονικά διαστήµατα παρασκευές µε ψάρι ή /και θαλασσινά. Το ΤΕΙ Κρήτης 

ακόµα υπερέχει ξεκάθαρα στον τοµέα της µαγειρικής για σπουδαστές µε ειδικές διατ-

ροφικές απαιτήσεις: προβλέπει την σύνταξη µενού διαίτης και νηστείας, κάτι που δεν 

υπάρχει στην περίπτωση του ΕΚΠΑ.       
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5. Ποσοτική Έρευνα: Σύνταξη Ερωτηµατολογίου και Ανά-

λυση Στοιχείων 

5.1 Προσέγγιση Ζητήµατος και Μεθοδολογία Έρευνας 

Το ζήτηµα το οποίο καλείται να µελετήσει η παρούσα έρευνα είναι η αφενός η αξιο-

λόγηση της παρεχόµενης ποιότητας της λέσχης του ΤΕΙ Κρήτης από τους σπουδαστές 

και αν και κατά πόσο επιβεβαιώνονται ή όχι τα όσα αναφέρονται στο θεωρητικό µέ-

ρος της εργασίας και στην µέχρι τώρα µελέτη για την λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης. Η οµά-

δα-στόχος της έρευνας είναι φυσικά οι σιτιζόµενοι σπουδαστές, οπότε η µορφή έρευ-

νας που θα προτιµηθεί θα είναι η ποσοτική έρευνα µε ερωτηµατολόγια. Το ζητούµενο 

είναι η αξιολόγηση της ποιότητας της λέσχης όπως ειπώθηκε, άρα θα πρέπει να εξε-

ταστούν οι επιµέρους παράµετροι της ποιότητας δηλαδή α. το αν και κατά πόσο το 

µενού της λέσχης του ΤΕΙ ανταποκρίνεται στον κοινωνικό του ρόλο δηλαδή απευθύ-

νεται στις γευστικές προτιµήσεις ει δυνατόν του συνόλου των σπουδαστών, β. αν αν-

ταποκρίνεται στις σύγχρονες διατροφικές σταθερές και γ. αν ανταποκρίνεται στις οι-

κονοµικές δυνατότητες των σπουδαστών και αν θεωρείται ότι έχει καλό δείκτη value 

for money. Ως εκ τούτων, θα συνταχθεί ένα ερωτηµατολόγιο το οποίο θα αποτελείται 

από τρία µέρη, ένα για κάθε µέρος.  

∆εδοµένου του ότι η εργασία απευθύνεται σε σπουδαστές που ενδεχοµένως να µην 

έχουν τον χρόνο ή την διάθεση να δώσουν συνέντευξη, θα ήταν καλύτερο το ερωτη-

µατολόγιο να είναι αυτοσυµπληρούµενης µορφής, δηλαδή ο σπουδαστής να µπορεί 

να συµπληρώσει το ερωτηµατολόγιο µετά την ώρα του γεύµατος ή κατά την διάρκειά 

του. Είναι αντιληπτό ότι δεν γίνεται να περιλαµβάνει ερωτήσεις ανάπτυξης ή πληθώ-

ρα ερωτήσεων γενικά, διότι οι θέσεις στο εστιατόριο είναι περιορισµένες και χρησι-

µοποιούνται εκ περιτροπής οπότε δεν υπάρχει χρόνος για ανάλυση και εµβάθυνση.    

 

5.2. Υποθέσεις Εργασίας και Μέθοδοι Αξιολόγησης   

Βάσει των παραπάνω τµηµάτων του ερωτηµατολογίου, καταλήγουµε στο ότι οι υπο-

θέσεις εργασίας ή αλλιώς οι µηδενικές υποθέσεις (H0) θα είναι:  
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1. (H0)Α: Η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης ανταποκρίνεται στον κοινωνικό της χαρακ-

τήρα,  

2. (Η0)Β: Η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης προσφέρει υγιεινά και διατροφικός σωστά 

εδέσµατα,  

3. (Η0)Γ: Το προσφερόµενα εδέσµατα έχουν ικανοποιητικό αντίτιµο ως προς 

αυτό που προσφέρεται και δεν επιβαρύνει τους σπουδαστές, ενώ παράλληλα 

υπάρχει ικανοποιητικός βαθµός value for money. 

Όπως παρατηρούµαι, κάθε υπόθεση χωρίζεται σε µικρότερες και πιο ειδικές υποθέσε-

ις εργασίας, οπότε οι υποθέσεις εργασίας διαµορφώνονται ως εξής: 

1. (H0)Α: Η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης ανταποκρίνεται στον κοινωνικό της χαρακ-

τήρα,  

a. (H0)Α1: το προσφερόµενο φαγητό ανταποκρίνεται στις γευστικές  προ-

τιµήσεις των σπουδαστών,  

b. (H0)Α2: υπάρχει ικανοποιητική ποικιλία και  

c. (H0)Α3: καταναλώνεται ευχάριστα, 

2. (Η0)Β: Η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης προσφέρει υγιεινά και διατροφικός σωστά 

εδέσµατα,  

a. (Η0)Β1: φροντίζει έτσι την υγεία και 

b.  (Η0)Β2: ευεξία των σιτιζοµένων σπουδαστών,  

3. (Η0)Γ: Το προσφερόµενα εδέσµατα έχουν ικανοποιητικό αντίτιµο ως προς 

αυτό που προσφέρεται  

a. (Η0)Γ1: δεν επιβαρύνει τους σπουδαστές,  

b. (Η0)Γ2: υπάρχει ικανοποιητικός βαθµός value for money. 

Κάθε υποερώτημα εργασίας θα αντιπροσωπεύεται από δύο ερωτήσεις οπότε θα υπάρχει 

ένα σύνολο 14 ερωτήσεων. Λόγω της απλής και συγκεκριμένης φύσης της έρευνας, προτι-

μάται η σύνταξη κλειστών ερωτήσεων οι απαντήσεις των οποίων θα δίνονται στην πεντα-

βάθμια κλίμακα Likert όπου 1 θα σημαίνει «Διαφωνώ απόλυτα» και 5: «Συμφωνώ απόλυ-

τα». Οι ερωτήσεις θα είναι διάσπαρτες, χωρίς την σειρά που αναφέρεται παραπάνω, για να 

εξασφαλίζεται η αμερόληπτη κρίση του ερωτώμενου ενώ παράλληλα το ερωτηματολόγιο 

θα είναι ανώνυμο. Τα μόνα στοιχεία που θα ζητούνται από τους σπουδαστές θα είναι η η-

λικία τους (δηλαδή η ημερομηνία γέννησης) και το τμήμα που σπουδάζουν και το εξάμηνο 

σπουδών βρίσκονται καθώς και αν και πόσο πληρώνουν για την σίτιση. Υπάρχει περίπτωση 
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να απαντήσουν και σιτιζόμενοι που δεν έχουν φοιτητική ιδιότητα. Αυτά τα ερωτηματολόγια 

θα κρίνονται άκυρα, καθότι η έρευνα αναφέρεται μόνο στους σπουδαστές.  Στο τέλος του 

ερωτηματολογίου θα υπάρχει μια ερώτηση ανοικτού τύπου με την οποία ο σπουδαστής θα 

ερωτάται τι θα πρότεινε για να βελτιωθεί η ποιότητα των παρεχόμενων υπηρεσιών, και ο 

σπουδαστής θα μπορεί να προσθέσει ελεύθερο κείμενο. Η ερώτηση αυτή δεν αναμένεται 

να συμπληρωθεί από πολλούς/ές σπουδαστές/δάστριες οπότε δεν θα ληφθεί κατά την κω-

δικοποίηση του ερωτηματολογίου.  

5.3 Κωδικοποίηση και Επεξεργασία 

Για τη στατιστική επεξεργασία του ερωτηµατολογίου, κάθε υποερώτηµα θα αποτελεί 

µία ανεξάρτητη µεταβλητή και οι απαντήσεις κάθε ερώτησης  θα κωδικοποιηθούν. 

Αν πρόκειται για ερώτηση διαβαθµισµένης απάντησης, θα διαβαθµιστούν µε τον κώ-

δικα Likert, αν πάλι πρόκειται για κλειστού δυαδικού τύπου τότε θα λάβουν τιµές 1 

και 2. Για να αποδειχθεί κάθε µία από τις ερωτήσεις εργασίας, θα χρειαστεί να προσ-

τεθούν οι τιµές των απαντήσεων, θα δηµιουργηθεί µία νέα µεταβλητή η οποία θα α-

ποτελεί το άθροισµα των επιµέρους µεταβλητών. Όπως είναι φανερό, η µέγιστη τιµή 

για την π.χ. πρώτη µεταβλητή θα είναι 3 x 1 = 3 και η µέγιστη θα είναι 3 x 5 = 15. Για 

να αποδειχθεί η ορθότητα κάθε ερώτησης, θα πρέπει το άθροισµα να υπερβαίνει τον 

µέσο σταθµικό όρο του αθροίσµατος, δηλαδή να υπερβαίνει οριακά το ήµισυ του αθ-

ροίσµατος της ελάχιστης και της µέγιστης τιµής. Στην περίπτωση λοιπόν της πρώτης 

µεταβλητής, θα πρέπει να ληφθεί ο παρακάτω βαθµός θα να ισχύει η (Η0)1:               

   

Οµοίως και στην περίπτωση και των άλλων δύο µεταβλητών: 

 

 

 

Η κωδικοποίηση θα γίνει µε το στατιστικό πρόγραµµα SPSS.  
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5.4 Σύνταξη Ερωτηµατολογίου 

 

 

Την (H0)Α εξετάζουν οι ερωτήσεις: 1, 4, 7, 8, 11, 14,  την (H0)Β εξετάζουν οι: 2, 5, 9, 

12,   και την (H0)Γ εξετάζουν οι: 3, 6, 10, 13.   

 

5.5 Εκτέλεση Έρευνας 

 

 

5.3.1 Αρχική Σύνταξη Έρευνας 

 

Ύστερα από την ολοκλήρωση της έρευνας, τα στοιχεία της (ερωτήσεις και απαντήσε-

ις) κωδικοποιήθηκαν και περάστηκαν στο στατιστικό πρόγραµµα SPSS 19.0 για λό-

γους στατιστικής επεξεργασίας. Στην παρακάτω οθόνη παρατηρούµαι την καταχώρη-

ση των στοιχείων των µεταβλητών: 
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Εικόνα 4: Καταχώρηση στοιχείων των µεταβλητών στο SPSS 19.0 
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Οι στήλες του πίνακα µεταβλητών συµπληρώθηκαν ως εξής:  

• «name»: τοποθετείται ένας χαρακτηρισµός για κάθε µεταβλητή σε λατινικό 

αλφάβητο, ο οποίος πρέπει να παραπέµπει στο όνοµα της µεταβλητής όπως 

αποτυπώνεται σε κάθε ερώτηση,   

• «type»: γράφεται ο τύπος της µεταβλητής δηλαδή αν είναι ποιοτική ή ποσοτι-

κή. Στην περίπτωσή µας, λόγω του ότι πρόκειται για µεταβλητή που καταµετ-

ράται µε την µέθοδο Likert και άρα η µεταβλητή καταµετράται σε απόλυτες 

αριθµητικές τιµές κανονικά οπότε είναι ποσοτική (numeric),   

• «width»: εγγράφεται το µέγιστο δυνατό µήκος της τιµής που µπορεί αν πάρει 

µία µεταβλητή (κατά κανόνα η µεταβλητή παίρνει τον αριθµό 8 λόγω αυτόµα-

της ρύθµισης),  

• «decimals»: γράφεται ο αριθµός των τυχόν µεταβλητών που είναι δυνατόν να 

πάρει µία τιµή της µεταβλητής (λόγω ρύθµισης, το σύστηµα παίρνει αυτόµατα 

της τιµή 2),  

• Label: καταγράφεται ακριβώς η ερώτηση της µεταβλητής σε µορφή ελεύθε-

ρου κειµένου, 

• Values:  γράφουµε στο παράθυρο το οποίο εµφανίζεται (εικόνα: 5) τις αριθ-

µητικές τιµές που χαρακτηρίζουν την κλίµακα µε την οποία αξιολογούµαι µία 

µεταβλητή (εδώ έχουν θα εγγραφούν πέντε τιµές καθότι για λόγους πρακτικό-

τητας έχουµε επιλέξει στο ερωτηµατολόγιο πέντε βαθµίδες κλίµακας). Στο 

πλαίσιο label (εικόνα: 5) γράφεται το κείµενο της βαθµίδας της κλίµακας. Τέ-

λος, το πλαίσιο values αφού έχουν εγγραφεί οι τιµές θα γίνει όπως στην εικό-

να: 6.      

• Missing Values: καταγράφονται οι τιµές που θεωρούνται άκυρες αν καταγ-

ραφούν στο ερωτηµατολόγιο, και αφού οι έγκυρες τιµές είναι από 1 έως 5 τό-

τε όλες οι τιµές µικρότερες του ένα και µεγαλύτερες του 5 θεωρούνται άκυρες 

(εικόνα). ∆ηλαδή ερωτηµατολόγιο στο οποίο έχουν καταγραφεί τιµές σε ερώ-

τηση κάτω του 1 και άνω του 5 θα προσµετρηθεί ως άκυρο.  

• Measure: καταγραφή της φύσης της µεταβλητής, αν δηλαδή είναι ποιοτική η 

ποσοτική.    
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Εικόνα 5: Πλαίσιο “Values” 

   

            Εικόνα 6: Συµπληρωµένο πλαίσιο “Values” 

             

Εικόνα 7: Πλαίσιο missing values (συµπληρωµένο) 
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Τέλος, στο πλαίσιο data view (εικόνα: 8) τοποθετούµαι τις τιµές που λάβαµε από τα 

συµπληρωµένα ερωτηµατολόγια. Η έρευνα διεξήχθη στις λέσχες της περιφερειακής 

ενότητας Λασιθίου (Α. Νικόλαος, Ιεράπετρα και Σητεία) και συνολικά, λήφθησαν 

περί τα πενήντα ερωτηµατολόγια. Για την αξιολόγησή τους και για την επαλήθευση ή 

κατάρριψη των υποθέσεων εργασίας, θα προστεθούν οι στήλες που αφορούν κάθε µία 

από τις τρεις ερωτήσεις εργασίας και αφού βρεθεί ο µέσος σταθµικός όρος µε την δι-

αίρεση του αθροίσµατος µε το πλήθος των ερωτηµατολογίων, θα συγκριθούν µε το 

µέσον όρο του αθροίσµατος κάθε κλίµακας Likert, δηλαδή αν οι ευρεθείσες τιµές υ-

περβαίνουν αυτές της παραγράφου 5.3 ανά υπόθεση εργασίας.  

Αρχικά, θα καταγραφούν τα ποσοστά που έλαβε κάθε απάντηση διότι θα πρέπει να 

εξεταστεί κυρίως το ποσοστό που έλαβε κάθε απάντηση από την κλίµακα Likert κάθε 

ερώτησης και εξ αυτών θα κριθεί, σε πρώτο στάδιο πάντα, η ανταπόκριση του κοινού 

9δηάδή των σπουδαστών.  

5.3.2 Έλεγχος Κανονικότητας της Κατανοµής της Έρευνας κατά Gauss 

Καταρχάς, θα πρέπει να ελεγχθεί η κανονικότητα ή µη της κατανοµής, στοιχείο που 

µα βοηθάει να κατανοήσουµε την ορθότητα της έρευνάς µας. Για το σκοπό αυτό θα 

υπολογιστούν για κάθε ένα από του πενήντα ερωτώµενους δύο µεγέθη: το πρώτο εί-

ναι ο Μέσος Σταθµικός Όρος, αυτό που αποκαλείται στην καθοµιλουµένη µέσος ό-

ρος, και η τυπική απόκλιση των απαντήσεων. Για τον υπολογισµό του Μ.Ο θα χρησι-

µοποιηθεί στο πρόγραµµα Excel η συνάρτηση AVERAGE και για την τυπική απόκ-

λιση θα χρησιµοποιηθεί η συνάρτηση STDEV (δηλαδή Standard Deviation). Για να 

έχουµε καταρχάς κανονική κατανοµή, θα πρέπει το 68% των παρατηρήσεων να βρίσ-

κονται εντός του διαστήµατος που ορίζεται από την διαφορά Μ.Ο. – Τ.Α έως το άθ-

ροισµα Μ.Ο.+Τ.Α. Έπειτα, µε την βοήθεια της συνάρτησης AGGREGATE PER-

CENTAGE παρατηρούµαι σε όλες σειρές (δηλαδή τις καταγραφές των απαντήσεων 

ανά ερωτώµενο) άνω του 68% των απαντήσεων βρίσκονται στο διάστηµα µεταξύ 

ΜΟ-ΤΑ και ΜΟ+ΜΑ, άρα η κατανοµή είναι κανονική και δεν έχουµε προβλήµατα 

εγκυρότητας. Στον παρακάτω πίνακα απεικονίζονται όλες οι στήλες µε τις απαντήσε-

ις των ερωτώµενων και ανωτέρω στατιστική επεξεργασία (είναι σαφές ότι δεν χρειά-

ζεται να απεικονιστούν και τα 50 κελιά για λόγους οικονοµίας χώρου, για αυτό ο πί-

νακας περιέχει τα κελιά 1-18 και 31-50).  
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5.3.3 Ικανοποίηση Χρηστών 

Αναφορικά µε την µελέτη κάθε ερώτησης βάσει των απαντήσεων που έλαβε από κά-

θε ερωτηµατολόγιο, θα υπολογίσουµε α. το πλήθος των απαντήσεων µεγαλύτερο ή 

ίσο του 4 που όλοι οι ερωτώµενοι έδωσαν στην ίδια ερώτηση και β. το πλήθος των 

απαντήσεων µεγαλύτερο ή ίσο του 4 που κάθε ερωτώµενος έδωσε στις ερωτήσεις του 

ερωτηµατολόγιού του. Ως εκ τούτων, εφαρµόζουµε την συνάρτηση COUNT IF ανά 

σειρά (για να βρούµε πόσες απαντήσεις ίσες ή µεγαλύτερες του 4) υπάρχουν και ανά 

στήλη για να δούµε πόσες απαντήσεις ίσες ή µεγαλύτερες του 4 υπάρχουν στην ίδια 

ερώτηση στο σύνολο των ερωτώµενων. Αναφορικά µε την ικανοποίηση ανά ερώτη-

ση, παρατηρούµαι ότι τα αποτελέσµατα είναι αρκετά καλά: στις περισσότερες ερω-

τήσεις, περίπου 20 από τους 50 ερωτώµενους απάντησαν 4 ή 5 (Εικόνα 8) που σηµαί-

νει ότι λίγο λιγότεροι από τους µισούς (48%) έχουν πολύ θετική γνώµη για το αν η 

λέσχη ανταποκρίνεται στο έργο στο οποίο η ερώτηση αναφέρεται. Βέβαια, προφανώς 

υπάρχουν πολλά περιθώρια βελτίωσης δεδοµένου του ότι ένα µεγάλο µέρος έδωσε τις 

απαντήσεις 1 και 2, πλήθος διόλου ευκαταφρόνητο, που θα πρέπει να βάλει την λέσ-

χη σε ανησυχίες (Εικόνα 9).  

Παρακάτω (Εικόνα 10) παρατηρούµαι ότι ένα µεγάλο µέρος των ερωτώµενων το οπο-

ίο υπολογίζεται σε περίπου ένα τέταρτο των παρατηρήσεων (26%), έχει δώσει απαν-

τήσεις 4 ή 5 στην έρευνα, που σηµαίνει ότι αν και ένα µεγάλο µέρος των χρηστών 

ικανοποιείται από τις υπηρεσίες της λέσχης, υπάρχουν πολλά περιθώρια βελτίωσης. 

Σίγουρα πάντως, µεγαλύτερα περιθώρια υπάρχουν και ειδικά στο θέµα στην µεταβ-

λητής «θρεπτικότητα» που αντιστοιχεί στην ερώτηση «πιστεύω ότι παίρνω πολλά 

θρεπτικά στοιχεία και συστατικά από το φαγητό της λέσχης». Η διοίκηση της λέσχης, 

στο πλαίσιο της πολιτικής συνεχούς βελτίωσης που θα ακολουθεί πρέπει να ενσκήψει 

στο όλο πρόβληµα και να δει αν έχουν βάση οι πολύ αρνητικές βαθµολογίες στον το-

µέα αυτό.      
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Εικόνα 8: Ικανοποίηση Ερωτώµενων: στην σειρά 51 φαίνεται το πλήθος που απάντησε 4 ή 5 (σειρά 51). 
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Εικόνα 9: Καταµέτρηση απαντήσεων 1 και 2 ανά ερώτηση, στο σύνολο των ερωτώµενων (σειρά 51) 
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Εικόνα 10: Καταµέτρηση στην στήλη Ο των απαντήσεων 4 και 5 ανά ερώτηση, στο σύνολο των ερωτώµενων (άνω και κάτω). 
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Σύµφωνα µε τα όσα είχαν γραφεί στην παράγραφο 5.4 («Την (H0)Α εξετάζουν οι ερω-

τήσεις: 1, 4, 7, 8, 11, 14,  την (H0)Β εξετάζουν οι: 2, 5, 9, 12,   και την (H0)Γ εξετάζουν 

οι: 3, 6, 10, 13») γίνεται η άθροιση και παρατηρείται ότι η τιµή της (Η0)Α παίρνει την 

τιµή 12 (µε µέγιστο δυνατό βαθµό το 15), η υπόθεση (H0)Β παίρνει την τιµή 7 (µε ά-

ριστα το 10) και η (H0)Γ την τιµή 6 (µε µέγιστη δυνατή τιµή 10). Αυτό σηµαίνει ότι 

αφενός επαληθεύονται µεν οι υποθέσεις οπότε: α. αποδεικνύεται ότι ή λέσχη έχει κο-

ινωνικό χαρακτήρα και τον υπερασπίζεται αρκετά καλά, β. ότι προσφέρει υγιεινά και 

διατροφικός σωστά εδέσµατα και γ. το προσφερόµενα εδέσµατα έχουν ικανοποιητικό 

αντίτιµο ως προς αυτό που προσφέρεται. Παρότι και οι τρεις µεταβλητές αποδεικνύ-

ονται, παρατηρείται ότι η τρίτη µεταβλητή οριακά αποδεικνύεται, το οποίο σηµαίνει  

ότι το κόστος των γευµάτων είναι οριακά ανεκτό (αφού ο µέσος σταθµικός είναι ακ-

ριβώς επί της ελάχιστης απαιτούµενης τιµής).  

Ως εκ τούτων, παρατηρείται ότι η λέσχη του ΤΕΙ ανταποκρίνεται µεν στον ρόλο της, 

αλλά τίθεται µεγάλο περιθώριο βελτίωσης αναφορικά µε το κόστος των γευµάτων, 

κάτι που µπορεί επί της παρούσης να µην αποτελεί πρόβληµα αλλά ίσως αργότερα 

αποτελέσει πρόβληµα λόγω του διαρκώς µειούµενου οικονοµικού επιπέδου των σπο-

υδαστών.          
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Εικόνα 11: Data view πριν την εισαγωγή στοιχείων από τα ερωτηµατολόγια. 
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6. Συµπεράσµατα  

Βάσει έρευνας, παρατηρήθηκε ότι η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης έχει καταρχάς επιτυχηµέ-

νο ιδιοκτησιακό καθεστώς, από τη στιγµή που µπορεί ανταποκρίνεται στον ρόλο της 

και αποστολή της παρόλους τους περιορισµούς που ο επιχειρηµατίας αντιµετωπίζει 

λόγω του καταστατικού της λέσχης. Το ίδιο ισχύει σχετικά µε το κόστος των παρεχό-

µενων γευµάτων που αν και κρατιέται σε χαµηλά επίπεδα και στα όρια που η διοίκη-

ση µία λέσχης σίτισης θέτει, ανταποκρίνεται στα απαιτούµενα επίπεδα υγιεινής και 

ασφάλειας τροφίµων. Πέραν των τυπικών πιστοποιητικών που η λέσχη πληροί (δη-

λαδή το HAACP και το σχετικό ISO), παρατηρείται ότι δεν υπάρχουν καταγεγραµµέ-

να κρούσµατα τροφικής δηλητηρίασης ή τουλάχιστον όχι σε έκταση που να γίνουν 

αντιληπτά από το συµβούλιο λέσχης. Οι σπουδαστές οπότε δεν διατρέχουν κίνδυνο 

διατροφικό κίνδυνο και αυτό είναι σηµαντικό.  

Αναφορικά µε την ποιότητα των παρεχόµενων φαγητών, παρατηρείται ότι αναγκασ-

τικά υπάρχουν τρόφιµα τα οποία αποκλείονται από το εδεσµατολόγιο για λόγους α-

φενός κόστους και για λόγους υγιεινής (απαιτούν πολύ υψηλό κόστος συντήρησης 

και ο χρόνος διάθεσης είναι πολύ µικρός, οπότε η παρασκευή του είναι αναγκαστικά 

περιορισµένη).  

Σε ότι φορά το ζήτηµα της ποικιλίας των παρασκευαζόµενων εδεσµάτων, παρατηρεί-

ται ότι δεν τίθεται ζήτηµα ελλιπούς ποικιλίας των εδεσµάτων διότι σε χρονικό διάσ-

τηµα τεσσάρων εβδοµάδων υπάρχει ικανοποιητική ανανέωση του µενού χωρίς να 

παρατηρούνται φαινόµενα ανακύκλωσής του (που σηµαίνει φύλαξη τροφίµων στο 

ψυγείο) και σερβίρισµά τους άλλη µέρα. Θερµιδικός δε, τα εδέσµατα λαµβάνουν ικα-

νοποιητικό βαθµό αφού υπάρχει ισσόροπη κατανοµή θρεπτικών στοιχείων (πρωτεϊ-

νών, λευκωµάτων, λιπών κα) που αρµόζει στην φυσική κατάσταση και στις ανάγκες 

των σπουδαστών. Τέλος, η αλληλουχία των τροφίµων είναι τέτοια που ευνοεί την δι-

ατήρηση της καλής υγείας των σπουδαστών και της πέψης γενικά, κάτι που σε µακ-

ροπρόθεσµο επίπεδο που διαρκούν οι σπουδές (τέσσερα µε πέντε χρόνια) οδηγεί στην 

αποφυγή πεπτικών και άλλων προβληµάτων. Εν συγκρίσει δε µε την λέσχη του ΕΚ-

ΠΑ, παρατηρείται ότι η λέσχη του ΤΕΙ Κρήτης υπερέχει στους τοµείς της σωστής και 

ισορροπηµένης διατροφής. Χειρότερο όµως πρόβληµα υπάρχει σχετικά µε το θέµα 

της θρεπτικότητας του φαγητού. Η βαθµολογία του έλαβε η λέσχη ήταν απογοητευτι-

κή και αυτό είναι ερευνητέο. Για να καταλήξει βέβαια κανείς σε ασφαλή συµπεράσ-
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µατα δεν αρκεί µια και µόνο έρευνα, οσοδήποτε καλά στοιχειοθετηµένη. Χρειάζεται 

και επαληθευτική έρευνα η οποία εστιάζει στα σηµεία που παρατηρείται πρόβληµα 

και σχεδιασµός της έρευνας µε τέτοιο τρόπο που µα µην γίνεται κατανοητό ότι πρό-

κειται για επανάληψη του ιδίου θέµατος. Για το λόγο αυτό θα προτείνονταν στη λέσ-

χη η διενέργεια έρευνας µε µη δοµηµένες ερωτήσεις και αντί να χρησιµοποιηθεί η 

µέθοδος των δοµηµένων ερωτηµατολογίων, ας συνταχθούν focus groups δηλαδή ο-

µάδες εργασίας που θα διερευνήσουν το όλο φαινόµενο µε συνεντεύξεις και κριτική 

επί των προτεινόµενων λύσεων.    

Ίσως η καλύτερη ερευνητική µέθοδος σε αυτό το στάδιο είναι η µέθοδος Delphi. Αυ-

τή η προσέγγιση περιλαµβάνει έρευνα και επιτροπή ‘ειδικών’ που εξάγουν συµπε-

ράσµατα. Αναπτύχθηκε από την εταιρία RAND και ήταν πολύ χρήσιµη σε περιπτώ-

σεις όπου δεν υπήρχαν ιστορικά στοιχεία και αναζητιόνταν προβλέψεις για το µέλ-

λον. Οι επιτροπές ήταν πολύ µεγάλες και απαρτίζονταν από άτοµα µε άποψη επί θε-

µάτων και αντικρουόµενες απόψεις. Ο σκοπός της τεχνικής είναι διαµέσου της ανά-

λυσης των απόψεων υπό το φως των άλλων απόψεων. Η διαδικασία της ανάλυσης, 

επαναδιανοµής των αποτελεσµάτων και επανατοποθέτησης των ερωτήσεων µέχρι να 

‘συγχωνευτούν’ όλες οι απόψεις. Είναι σχετικά απλή διαδικασία αλλά χρειάζεται η 

επιλογή µιας κατάλληλης επιτροπής, κατάλληλη ενηµέρωση, και κατάλληλος σχεδι-

ασµός ερωτηµατολογίου. Τα βασικά βήµατα που θα ακολουθήσει η λέσχη ή η επιχεί-

ρηση που θα αναλάβει στην έρευνα είναι: 

1. Σύνταξη ερευνητικής οµάδας η οποία θα διερευνήσει το θέµα της θρεπτικότη-

τας των τροφίµων και τι συµβαίνει, γιατί πιστεύουν ότι δεν είναι θρεπτικές οι 

τροφές, πώς µπορεί να αποδειχθεί σε πρώτη φάση αυτό επιστηµονικά κα. Η 

οµάδα έργου πρέπει, για λόγους ετερογένειας και µη-προκατάληψης επί της 

διοίκησης της λέσχης, να αποτελείται από σπουδαστές όλων των τµηµάτων, 

όλων των παρατάξεων και φυσικά να υπάρχουν σπουδαστές που έχουν να κα-

ταθέσουν παρατυπίες ή παράπονα γενικά για το όλο θέµα, ούτως ώστε να διε-

ρευνηθεί ουσιαστικά το πρόβληµα.   

2. Θα υπάρξει διατύπωση µίας σειράς τη διατύπωση σειράς ερωτήσεων υπό 

µορφή συνέντευξης, µε σκοπό την λήψη πληροφοριών από κάθε συµµετέχον 

σχετικά µε τη θέση του και τη γνώµη του για τις θέσεις των υπολοίπων, και 

τέλος την   
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3. ανάδραση µέσω της  επαναδιατύπωσης ερωτηµάτων στους συµµετέχοντες και 

τη λήψη τελικών απαντήσεων. 

Έτσι, θα γίνουν ξεχωριστές συνεντεύξεις και όλοι οι ερωτώµενοι θα τοποθετηθούν 

επί των ερωτήσεων. Σε δεύτερο στάδιο θα επιτραπεί στον κάθε συµµετέχων να τοπο-

θετηθεί επί των απαντήσεων και θέσεων των υπολοίπων, και τέλος θα επαναδιατυπω-

θούν ερωτήσεις ή θα δηµιουργηθούν καινούριες σχετικά µε τις νεοαποκτηθείσες πλη-

ροφορίες. Τελικό αποτέλεσµα της µεθόδου είναι η επίτευξη συµφωνίας ή έστω η διε-

ξαγωγή ωριµότερων και πιο ολοκληρωµένων  συµπερασµάτων επί του θέµατος. Οι 

τεχνικές οι οποίες προτείνονται να χρησιµοποιηθούν είναι οι εξής: 

1. Ανατροφοδοτούµενη έρευνα µε ερωτηµατολόγια: (feed-back questionnaire 

research) επιτρέπει την κατά στάδια προσέγγιση, µε παράλληλη διόρθωση των 

αρχικών συµπερασµάτων. Η έρευνα επαναλαµβάνεται αφού αξιολογηθούν τα 

νέα στοιχεία που προέκυψαν και έτσι επιτυγχάνεται δυναµική (feedback) και 

όχι στατική προσέγγιση του υπό εξέταση θέµατος. Η πρωτογενής έρευνα µε 

ερωτηµατολόγια χωρίζεται σε τρία στάδια: στο πρώτο στάδιο δίδεται σε ειδι-

κούς ή/και εµπειρογνώµονες ένα γενικής φύσεως ερωτηµατολόγιο σχετικά το 

πρόβληµα της ελλιπούς θρεπτικότητας του παρασχόµενου φαγητού. Ακολου-

θεί ή δεύτερη φάση κατά την οποία οι ειδικοί εµπειρογνώµονες απαντούν επί 

συγκεκριµένων ζητηµάτων τα οποία καταχωρούνται βάσει των απαντήσεων 

του πρώτου ερωτηµατολογίου. Τέλος, στην τρίτη φάση µοιράζεται ένα δεύτε-

ρο ειδικό ερωτηµατολόγιο µε το οποίο επιδιώκεται η συµφωνία µεταξύ των 

ειδικών µε σκοπό την εξεύρεση τελικής λύσης επί του πόρου. Η διάρθρωση 

του ερωτηµατολογίου γίνεται ανάλογα µε το προς µελέτη θέµα, αλλά κυρίως 

ακολουθείται η 5βάθµια κλίµακα Likert . 

2. Τεχνική «πληροφοριοδότες-κλειδιά (key-informants)»: επιλέγονται άτοµα 

εξειδικευµένα στο υπό εξέταση θέµα διότι µε βάση την εξειδικευµένη πληρο-

φόρηση που δίνουν οδηγείται η έρευνα σε πολύ πιο συγκροτηµένα αποτελέσ-

µατα. Ακόµα κι αν οι γνώµες των ειδικών αρχικά διίστανται, βάσει της µεθό-

δου βρίσκεται µία συναινετική λύση. Το στάδιο αυτό της µεθόδου είναι ίσως 

το σηµαντικότερο και µεγάλη προσοχή δίδεται στη σωστή επιλογή των ειδι-

κών οι οποίοι θα απαρτίσουν την επιτροπή αξιολόγησης των αποτελεσµάτων 

της προηγούµενης φάσης της µεθόδου. Για λόγους αντικειµενικής και σφαιρι-
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κής αξιολόγησης επιλέγονται ειδικοί όλων των σχετικών επιστηµών και επαγ-

γελµάτων.  

3. Χρήση ελεύθερων συνεντεύξεων: παράλληλα µε τη χρήση ερωτηµατολογίων 

χρησιµοποιούνται συµπληρωµατικά και ελεύθερες συνεντεύξεις, προσωπικές 

ή τηλεφωνικές . Στόχος είναι η πιο ολοκληρωµένη προσέγγιση του θέµατος. 

Σε επίπεδο ικανοποίησης των σπουδαστών που διεξήχθη στις λέσχες του Α. Νικολά-

ου, Σητείας Ιεράπετρας, σχετικά µε την εκπλήρωση της αποστολής της, η έρευνα έδε-

ιξε ότι η λέσχη ανταποκρίνεται στα στοιχεία του κόστους και της τιµής-ποιότητας και 

τιµής/ποσότητας. Παρότι αυτά τα αποτελέσµατα κρίνονται ικανοποιητικά, υπάρχει 

ακόµα περιθώριο βελτίωσης στον τοµέα του δείκτη γενικού κόστους του φαγητού, 

που µπορεί να οδηγήσει σε µη-προτίµηση της λέσχη στα προσεχή χρόνια από τα οι-

κονοµικά ασθενέστερα µέρη του πληθυσµού.          

Τέλος, βασικός στόχος της λέσχης του ΤΕΙ θα πρέπει να είναι η καθιέρωση όπως εί-

δαµε της Μεσογειακής διατροφής κατά τρόπο που θα προσοµοιάζει όσο το δυνατόν 

περισσότερο µε την κρητική. Είναι απόλυτης σηµασίας να κατανοήσει ο σπουδαστής 

ότι πρωταρχικός στόχος των διατροφικών οδηγιών που βασίζονται στη Μεσογειακή 

δίαιτα είναι η διατήρηση του βάρους του κάθε ατόµου σε υγιή επίπεδα. Για να επιτε-

υχθεί αυτός ο στόχος θα πρέπει να λαµβάνονται υπόψη τόσο η ποικιλία όσο και η πο-

σότητα κατανάλωσης των διαφόρων τροφών. Στην πυραµίδα της µεσογειακής διατ-

ροφής στην οποία έγινε αναφορά δίνεται έµφαση στις συχνότητες κατανάλωσης και 

όχι στις ακριβείς ποσότητές τους σε γραµµάρια, τρόπος διατροφής που ούτως ή άλ-

λως είναι πιο κοντά στον τρόπο ζωής του σπουδαστή. Έτσι, ο αριθµός των µικροµε-

ρίδων που αναγράφονται σε αυτή είναι ενδεικτικός και αντιστοιχεί στον µέσο άνθρω-

πο. Οι ακριβείς ποσότητες της κάθε τροφής εξαρτώνται από το βάρος, το ύψος, την 

ηλικία, το φύλο και τον βαθµό της σωµατικής δραστηριότητας του κάθε ατόµου. Η 

σηµαντικότερη δε παράµετρος που η λέσχη πρέπει να επιµείνει, είναι η χρήση ελαιό-

λαδου. Πέραν του ότι πλήθος ερευνών έχουν δείξει ότι το ελαιόλαδο, που είναι πλού-

σιο σε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα και σε αντιοξειδωτικές ουσίες, παρέχει προστασία 

κατά της στεφανιαίας νόσου και µειώνει τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης, ενώ 

παράλληλα αυξάνει τα επίπεδα της «καλής» χοληστερόλης. Οι επιστηµονικές όµως 

ενδείξεις για τα οφέλη του ελαιολάδου δεν περιορίζονται µόνο στα ανωτέρω. Αρκετοί 

ερευνητές υποστηρίζουν ότι προστατεύει και από κάποιες µορφές καρκίνου. Το ελαι-

όλαδο, όπως και όλα τα λίπη, µπορεί να οδηγήσουν ευκολότερα, σε σχέση µε άλλα 
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τρόφιµα, σε θετικό ισοζύγιο ενέργειας και εποµένως να διευκολύνουν την αύξηση 

του σωµατικού βάρους. Έτσι, θωρακίζεται η υγεία του σπουδαστή και εξασφαλίζεται 

η υγεία του, ενώ θεραπεύεται και το προαναφερόµενο πρόβληµα της µη θρεπτικότη-

τας των παρασκευών, αφού η εκτεταµένη χρήση ελαιολάδου τα καθιστά υγιεινά.    
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Παράρτηµα 1: Boston Consulting Group Matrix  

Το µοντέλο ανάπτυξης και µεριδίου της αγοράς, γνωστό και ως µοντέλο «Boston 

Consulting Group (BCG)» αναπτύχθηκε από την οµώνυµη εταιρεία χρηµατοοικονο-

µικών υπηρεσιών κατά την δεκαετία του ’70 και αποσκοπεί στην όσο το δυνατόν κα-

λύτερη ανάλυση του χαρτοφυλακίου4 µίας εταιρίας. Προήλθε από την ανάγκη για ύ-

παρξη δεικτών επιχειρηµατικής απόδοσης και την ξεκάθαρη µέτρησή τους µε σκοπό 

την εύρεση της καλύτερης και προσφορότερης επιχειρηµατικής απόφασης (Χρήστου, 

2000). Συγκεκριµένα, αποσκοπεί άντληση συµπερασµάτων για τις χρηµατοδοτικές 

ανάγκες και την ρευστότητα µιας επιχείρησης και τα εργαλεία που χρησιµοποιούνται 

είναι το µερίδιο της αγοράς και τον ρυθµό ανάπτυξης των πωλήσεων.  Το µοντέλο 

BCG στηρίζεται σε τέσσερις υποθέσεις οι οποίες επιβεβαιώνονται µετά από έρευνες: 

α. τα κέρδη και η ρευστότητα ενός προϊόντος εξαρτώνται από το µερίδιο αγοράς, β. Η 

αύξηση των εσόδων  απα-

ιτεί επενδύσεις (για µάρ-

κετινγκ, διανοµή, ανάπ-

τυξη προϊόντος) 

(Σιώµκος, 2004), γ. Κα-

µία αγορά ή προϊόν δεν 

αναπτύσσονται απεριό-

ριστα, και δ. Μια επιχεί-

ρηση είναι ευκολότερο να 

επεκταθεί όταν η αγορά αναπτύσσεται. Ακόµα, η κερδοφορία την οποία ένα προϊόν 

αποφέρει στην παράγουσα επιχείρηση εξαρτάται από το µερίδιο αγοράς, το ρυθµό 

ανάπτυξης της αγοράς και το στάδιο στο οποίο βρίσκεται το προϊόν ως προς τον κύκ-

λο ζωής του (εισαγωγή – ανάπτυξη – ωριµότητα – παρακµή) (Εργαστήριο 

Συστηµάτων Αποφάσεων της ∆ιοίκησης, Σχολή Ηλεκτρολόγων Μηχανικών και 

Μηχανικών Η/Υ, ΕΜΠ , 2008) το οποίο φαίνεται στο παραπάνω διάγραµµα. Το ση-

µείο διάκρισης ανάµεσα στο υψηλό και χαµηλό πραγµατικό ρυθµό ανάπτυξης της 

αγοράς είναι η διαφορά της τάξεως του 10%, ενώ η αναλογία 1 (δηλαδή όταν το πη-

λίκο του µεριδίου αγοράς προς το ποσοστό του ρυθµού ανάπτυξης) θεωρείται η δια-

                                                           
4
 η συλλογή περιουσιακών στοιχείων που βρίσκονται στην κυριότητα µιας οικονοµικής µονάδας. Ένα 
χαρτοφυλάκιο συνήθως αποτελείται από τοποθετήσεις σε πολλά διαφορετικά στοιχεία µε διαφορετικές 
αποδόσεις.  

Σχήµα 1: Κύκλος Ζωής Προϊόντος (Εργαστήριο Συστηµάτων 
Αποφάσεων της ∆ιοίκησης, Σχολή Ηλεκτρολόγων Μηχανικών και 
Μηχανικών Η/Υ, ΕΜΠ , 2008) 
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χωριστική γραµµή µεταξύ του υψηλού και χαµηλού µεριδίου αγοράς. Προκειµένου 

να αξιωθεί και να εδραιωθεί ο ηγέτης  εταιρία σε µια αγορά είναι απαραίτητη τουλά-

χιστον η αναλογία του 1,5 (Hedley, 1977). Το µοντέλο BCG χαρακτηρίζεται και από 

την κατηγοριοποίηση των προϊόντων και υπηρεσιών ανάλογα µε το µερίδιο της αγο-

ράς που κατέχουν, τα κέρδη που προσκοµίζουν στην επιχείρηση, την φάση παραγω-

γής ή ωριµότητας στην οποία βρίσκεται ένα προϊόν και στον ρυθµό ανάπτυξης της 

αγοράς και την απεικόνιση κάθε κατηγορίας. Συγκεκριµένα, τα προϊόντα χωρίζονται 

σε: 

1. Ερωτηµατικά: Τυπι-

κά Ερωτηµατικά εί-

ναι τα νέα προϊόντα 

σε αγορές µε υψηλό 

ρυθµό ανάπτυξης. 

Εισέρχονται στην 

αγορά µε µικρό µερί-

διο σε σχέση µε τον 

ηγέτη τους (προϊόν 

και επιχείρηση που 

κατέχουν µεγαλύτερο µερίδιο). Είναι προϊόντα που δεν αφήνουν κέρδη 

και η επιχείρηση πρέπει αν αξιολογήσει αν θα συνεχίσει να τα παράγει ή 

όχι. Η ύπαρξη πολλών ερωτηµατικών σηµαίνει ότι η επιχείρηση ξοδεύει 

τα χρήµατα της αλόγιστα. Η προτεινόµενη στρατηγική είναι η αύξηση του 

µεριδίου αγοράς µε επενδυτικές ενέργειες και σχετικές δαπάνες,   

2. Αστέρια: Αποτελούν “Ερωτηµατικά” που αναπτύσσονται µε επιτυχία. Εί-

ναι προϊόντα στο στάδιο ανάπτυξης τους και απαιτούν πρόσθετες επενδύ-

σεις. Η κατάλληλη στρατηγική που προτείνεται στα προϊόντα αυτής της 

κατηγορίας είναι η διατήρηση του ήδη πολύ υψηλού µεριδίου αγοράς 

(Χρήστου, 2000). Στη φάση ανάπτυξης τα περισσότερα προϊόντα δεν είναι 

επικερδή αλλά µπορούν να εξελιχθούν σε «αγελάδες ρευστότητας»,  

3. Αγελάδες Ρευστότητας: Σε µείωση του ρυθµού ανάπτυξης της αγοράς κά-

τω από το 10% τα προϊόντα µε µεγάλο µερίδιο γίνονται “Αγελάδες Ρευσ-

τότητας”. Αυτά τα προϊόντα δε χρειάζονται µεγάλες επενδύσεις και απο-

φέρουν µεγάλα κέρδη λόγω οικονοµικής κλίµακας. Οι “αγελάδες” µε θε-

τικές χρηµατικές ροές µπορούν να δηµιουργήσουν “ερωτηµατικά” και 

Σχήµα 2: Απεικόνιση του BCG Η πηγή που καθορίστηκε δεν 
είναι έγκυρη. 
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“αστέρια”. Η ύπαρξη πολλών αγελάδων οδηγούν σε ανεπαρκή ανάπτυξη 

και στασιµότητα των πωλήσεων. Σε αυτήν την περίπτωση, η βέλτιστη 

στρατηγική είναι η διατήρηση του (µάλλον µικρού) ποσοστού αγοράς και 

η αποκόµιση του µέγιστου δυνατού κέδρους,  

4. Σκυλιά: Προϊόντα µε µικρό µερίδιο αγοράς, σε αγορές µε χαµηλό ρυθµό 

ανάπτυξης. Τα σκυλιά µπορούν να αποφέρουν κέρδη ενώ προϊόντα άλλων 

κατηγοριών µπορούν να γίνουν σκυλιά. Η επιχείρηση µπορεί να διατηρή-

σ

ε
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τ

α

 

σ

κ

υ

λ

ι

ά

 

α

ν

 προβλέψει κάποια ανάκαµψη στην αγορά ή κάποια ευκαιρία να ηγηθεί 

µελλοντικά σε αυτήν. Η ύπαρξη πολλών σκυλιών σηµαίνει χαµηλά κέρδη 

και µικρή ανάπτυξη. Η προτεινόµενη στρατηγική είναι η απόσυρσή των 

προϊόντων αυτών.   

 

Στην εικόνα 1 απεικονίζεται η κατάταξη των τεσσάρων κατηγοριών προϊόντων του 

µοντέλου BCG και στην εικόνα 25 συνοψίζονται τα στοιχεία που παρατέθηκαν παρα-

πάνω σε ορθοκανονικό σύστηµα αξόνων. Γενικότερα, στα υπέρ του µοντέλου BCG 

συγκαταλέγεται η βοήθεια που δίνει στην στρατηγική και αναλυτική θεώρηση της 
                                                           
5
 Παρατηρείται ότι τα τεταρτηµόρια στην εικόνα 2 είναι σε αντίστροφη σειρά από αυτά της εικόνας 1 

(δηλαδή στην εικόνα 1 παρουσιάζονται δεξιοστρόφως: αστέρια, ερωτηµατικά, σκυλιά, αγελάδες ενώ 
στην εικόνα 2 η σειρά είναι δεξιοστρόφως: ερωτηµατικά, αστέρια, αγελάδες, σκύλοι) λόγω του ότι το 
σύστηµα αξόνων είναι αναστραµµένο.   

Σχήµα 3: Σύνοψη του Boston Consulting Group Η πηγή που καθορίστηκε δεν είναι έγκυρη. 
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αγοράς, η απλή και ξεκάθαρη µεθοδολογία αξιολόγησης της θέσης της επιχείρησης 

σε ο,τι αφορά την µέτρηση του µεριδίου της αγοράς και τη µελλοντική κερδοφορία 

της επιχείρησης, την ανάλυση των οικονοµικών της επιχείρησης που βοηθάει στην 

εξάλειψη των αδυναµιών και στην επένδυση σε «δυνατά» σηµεία.  

 

Η µέθοδος όµως αυτή, αν και θεωρήθηκε επαναστατική στην εποχή της (δεκαετία 

’70) έχει και πολλούς επικριτές οι οποίοι υποστηρίζουν ότι στηρίζεται σε στοιχεία 

που υπόκεινται σε παραποίηση των στοιχείων εξαιτίας διάφορων συµφερόντων µέσα 

στην επιχείρηση. Ακόµα, η µέθοδος κατηγορείται για µονοµέρεια στόχων, µε τη λο-

γική ότι εστιάζει µόνο στους υψηλούς ρυθµούς ανάπτυξης παραµελώντας άλλα στοι-

χεία του χαρτοφυλακίου της, ενώ τέλος αγνοεί τις συνέργειες που µπορεί να αναπ-

τυχθούν µεταξύ των τµηµάτων της επιχείρησης ή την συνεργασία µε άλλες επιχειρή-

σεις. Γενικά, πολλά προϊόντα µιας επιχείρησης που χαρακτηρίζονται «σκύλοι» δεν 

είναι κερδοφόρα ή δεν µπορεί να γίνουν ποτέ αλλά η επιχείρηση (σε αντίθεση µε ό,τι 

εισηγείται το µοντέλο BCG) τα διατηρεί στο χαρτοφυλάκιο της ως συµπληρωµατικά 

ή παραπληρωµατικά κάποιων άλλων κερδοφόρων προϊόντων ώστε να διαφοροποιεί-

ται από τους ανταγωνιστές ή επειδή επιφέρουν την προστιθεµένη αξία που επιζητούν 

οι πελάτες. Τέλος, η κυρίαρχη τάση κατά την δεκαετία του ’70 ήταν η ελαχιστοποίη-

ση του κινδύνου, ενώ σήµερα πλέον η ανάληψη υψηλού κινδύνου θεωρείται φυσικό 

για κάποια ήδη επιχειρήσεων (Κουστέλιος).  

 

Ειδικά σε ό,τι αφορά στον τουρισµό, το µοντέλο ανάπτυξης και µεριδίου αγοράς προ-

τείνει ότι µία µήτρα εστιασµένη στις ανάγκες του τουριστικού τοµέα βασίζεται στο 

ότι: 

1. Καµιά επιχείρηση δεν µπορεί να αναπτυχθεί χωρίς συγκεκριµένους στόχους,   

2. Το περιθώριο κέδρους ενός προϊόντος είναι σε συνάρτηση µε το µερίδιο της 

επιχείρησης στην αγορά οπότε, υψηλό µερίδιο αγοράς ισοδυναµεί µε υψηλά 

κέρδη,  

3. Τούτου λεχθέντος, είναι λογικό ότι η επίτευξη ενός υψηλού µεριδίου αγοράς 

απαιτεί και υψηλά κόστη αύξησης πωλήσεων όπως διαφήµιση, έρευνα και 

ανάπτυξη προϊόντος κτλ) (Ανδριώτης, 2005).  
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Παράρτηµα 2: ∆ιατροφικός Κύκλος (Γερµανός, 2003) 
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Παράρτηµα 3: Πίνακες Menu Λέσχης ΤΕΙ Κρήτη 1ης έως 2ης Εβδοµάδας  (ΤΕΙ Κρήτης, Τµήµα 

Σπουδαστικής Μέριµνας) 
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Παράρτηµα 4: Εδεσµατολόγιο Λέσχης Καποδιστριακού πανεπιστηµίου Αθηνών 
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Παράρτηµα 5: Ερωτηµατολόγιο έρευνας 

 

Αγαπητέ συνάδελφε,  

Λέγοµαι ∆έσποινα Αγγελάκη και σπουδάζω στο τµήµα Τουριστικών Επιχειρήσεων του 

ΑΤΕΙ Κρήτης. Για τους σκοπούς της πτυχιακής µου εργασίας, κάνω µία έρευνα που σκο-

πό έχει την µελέτη του εδεσµατολογίου τη λέσχης του ΤΕΙ και αν ανταποκρίνεται  στις 

ανάγκες µας. Θα σε παρακαλούσα να µου πεις την γνώµη σου απαντώντας τις παρακάτω 

ερωτήσεις.  ∆ε θα σου πάρει πάνω από πέντε λεπτά. Όταν τελειώσεις άστο πάνω στο 

τραπέζι και θα το πάρω, ή φώναξέ µε να µου το δώσεις.  

Σε ευχαριστώ! 

 

Σε ποιο τµήµα είσα-
ι: 

 

Πόσων χρονών εί-
σαι;  

 

Πόσο συχνά τρως 
στη λέσχη τη βδο-
µάδα; Βάλε ένα � 
στο κατάλληλο κο-
υτάκι. 

1: Λιγότερο 
από µία φο-
ρά την εβ-
δοµάδα 

2: ∆υο µε 
πέντε φορές 
την εβδοµά-
δα 

3: Πέντε µε 
επτά φορές, 
δηλ. µία 
φορά τη 
µέρα 

4: Οκτώ µε 
δεκατέσσερις 
φορές τη 
βδοµάδα 
(δηλ. πάνω 
από µία φο-
ρά τη µέρα) 

5: Πάνω 
από 15 φο-
ρές, δηλ. 
πάνω από 2 
φορές τη 
µέρα. 

     

 

Παρακάτω υπάρχουν προτάσεις που αφορούν στην λέσχη, κύκλωσε αυτό που πιστεύεις 

κάτω από το αντίστοιχο νούµερο. Το 1 σηµαίνει: «∆ιαφωνώ απόλυτα», 2: ∆ιαφωνώ», 3: 

«Ούτε συµφωνώ ούτε διαφωνώ», 4: Συµφωνώ» και 5: «Συµφωνώ απόλυτα».  

1. Το φαγητό της 
λέσχης είναι νόστι-
µο. 

1 2 3 4 5 
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2. Το φαγητό της 
λέσχης είναι υγιεινό 

1 2 3 4 5 

3. Μπορώ να πλη-
ρώνω άνετα το φα-
γητό. 

1 2 3 4 5 

4. Η λέσχη προσφέ-
ρει ποικιλία πιάτων 

1 2 3 4 5 

5. Το φαγητό της 
λέσχης δεν προκα-
λεί βαρυστοµαχιά 
και πρήξιµο. 

1 2 3 4 5 

6. Για την ποιότητά 
του είναι σε καλή 
τιµή 

1 2 3 4 5 

7. Το φαγητό είναι 
εύπεπτο 

1 2 3 4 5 

8. Το φαγητό έχει 
γεύσεις που έχω 
συνηθίσει από το 
σπίτι µου.  

1 2 3 4 5 

9. πιστεύω ότι παίρ-
νω πολλά θρεπτικά 
συστατικά από το 
φαγητό της λέσχης. 

1 2 3 4 5 

10. Ακόµα κι αν δεν 
έχω λεφτά, µπορώ 
να τρώω στη λέσχη. 

1 2 3 4 5 

11. Μπορώ να φάω 
και πάνω από όσο 
θέλω για να χορτά-
σω γιατί µ αρέσει.  

1 2 3 4 5 

12. Αν και κάνω 
ειδική δίαιτα ή νησ-
τεία, µπορώ να 
τρώω το φαγητό της 

1 2 3 4 5 
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λέσχης.  

13. Πιστεύω ότι δεν 
χρειάζεται να είναι 
φθηνότερο το φαγη-
τό από όσο κάνει. 

1 2 3 4 5 

14. Πάντα βρίσκω 
κάτι να µ’ αρέσει 
από τα όσα έχει η 
λέσχη.  

1 2 3 4 5 

 

15. Αν θα άλλαζες κάτι στη λέσχη για να γίνει καλύτερο, τι θα ήταν αυτό;  

 

 

 

 

Σε ευχαριστώ για το χρόνο σου! 

∆έσποινα Αγγελάκη 

  


