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Νόστιμα & Yγιεινά
∆εν είμαστε διαιτολόγοι, όμως όλοι λίγο-πολύ ξέρουμε τις 
βασικές αρχές της σωστής, υγιεινής διατροφής: Όσπρια και 
λαχανικά, λιγότερα λιπαρά, ελαιόλαδο αντί για βούτυρο, 
αποφεύγουμε τα τηγανητά κ.λπ. Το στοίχημα είναι να 
μαγειρεύουμε υγιεινά αλλά χωρίς να κάνουμε τσιγκουνιές 
στη νοστιμιά, για να μη δημιουργείται το αίσθημα ότι 
το φαγητό είναι μεν υγιεινό, αλλά άγευστο και… να το 
αντικαθιστούμε με άλλο, συνήθως από το φαστφουντάδικο. 
Προτείνουμε λοιπόν μια συλλογή από επιλεγμένες συνταγές, 
που χρησιμοποιούν διάφορες τεχνικές για εξαίρετα 
αποτελέσματα και αν τις ακολουθήσετε θα δείτε ότι είναι πολύ 
εύκολες και θα μπορείτε στο μέλλον να τις προσαρμόσετε 
και σε άλλες συνταγές για να τις κάνετε πιο ελαφρές και πιο 
υγιεινές.  Όπως το ψήσιμο στο χαρτί, η αφαίρεση του λίπους 
από το ζωμό,  οι πατατίτσες στο φούρνο αντί στο τηγάνι, τα 
όσπρια που γίνονται πολύ πιο νόστιμα με συνδυασμούς 
άλλων υλικών, αλλά και ακόμα και τα γλυκά που γίνονται 
χωρίς πολλά αβγά και βούτυρο. Κι έτσι, θα βελτιώσετε τις 
διατροφικές σας συνήθειες, κρατώντας όμως ψηλά τα επίπεδα 
νοστιμιάς της κουζίνας σας.  

Νίνα Θεοχαρίδου
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