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Μάθε αυτό 2
Η Λένα Τσουκαλά σας αποκαλύπτει μυστικά για το μαγείρεμα και το 
νοικοκυριό, που σας ευκολύνουν τη ζωή

Μάθε κι αυτό 4
Οι λανθασμένοι μύθοι και δοξασίες καταρρίπτονται και σας 
καθοδηγούμε σε ορθολογιστικές λύσεις 

Home ideas 6
Η Φωτεινή Παλληκαρίδου ανακάλυψε προϊόντα που νοστιμίζουν το 
τραπέζι μας

Shopping basket 8
Κομψά και χρήσιμα gadgets και μικροσυσκευές που απλοποιούν τη ζωή 
μας 

Βιβλία 10
Επιλέγουμε για σας χρήσιμα, ωραία βιβλία που κυκλοφορούν στην 
αγορά

www 12
Ό,τι καλύτερο και ενδιαφέρον ανακαλύψαμε στο internet

Βήμα-βήμα 14
Το σχολείο μαγειρικής σας μαθαίνει πώς να φτιάξετε παραδοσιακό 
μυδοπίλαφο

Τα τετράδια της γιαγιάς 16
Φτιάξτε ταχινόπιτες και ολόφρεσκη λεμονάδα

How to 18
Πρακτικές συμβουλές που θα βοηθήσουν το μαγείρεμά σας 

Αφιέρωμα -  Shopping list 24
Η κάθε εποχή έχει τις δικές της γεύσεις και τα δικά της προϊόντα

Κυνηγός συνταγών 20
Η λάτρης της μαγειρικής Χρύσω Λέφου σας παρουσιάζει μαχαλεπί 
λιβανέζικο νηστίσιμο και χαλβά με σουμάδα .

Η κουζίνα μου 22
Η Λένα Τσουκαλά παρουσιάζει τη Μαρία Παπαλοΐζου που 
αποδεικνύει ότι είναι εξαιρετική μαγείρισσα 

Αφιέρωμα 28
Όλα όσα πρέπει να  ξέρετε για τα όσπρια

Στο επόμενο 64
Τι θα βρείτε στο επόμενο τεύχος των Δοκιμασμένων Χρυσών 
Συνταγών

Μανιτάρια σε στιλ  
ισπανικού τάπας

Μανιτάρια σε στιλ  
ισπανικού τάπας

Μανιτάρια σε στιλ  
ισπανικού τάπας

Μανιτάρια σε στιλ  29

Τα σαρακοστιανά
Το πιο δύσκολο στις νηστείες είναι να καταφέρνεις να 
εναλλάσσεις το καθημερινό μενού, τα πιάτα να είναι 
ελκυστικά και νόστιμα, έτσι που όλοι να τρώνε αγόγγυστα 
το φαγητό τους. Γιατί εγκράτεια δεν θα πει να φεύγεις από 
το τραπέζι νηστικός, επειδή το φαγητό είναι κακό ή… 
χιλιοειπωμένο. Οι συνταγές μας εκτός από του ότι θα 
σας φανούν πολύ χρήσιμες για τις νηστείες, αλλά και για 
μετά τη Σαρακοστή, για να εντάξετε στο καθημερινό σας 
οικογενειακό διαιτολόγιο περισσότερα όσπρια, λαχανικά 
και να ελαττώσετε την εξάρτησή σας από το κρέας. Τα 
όσπρια περιέχουν μεγάλες ποσότητες πρωτεϊνών και 
το αντικαθιστούν θαυμάσια και είναι πολύ πλούσια σε 
φυτικές ίνες που βοηθούν στη μείωση της χοληστερίνης. 
Οι νηστείες της Σαρακοστής είναι μεν θρησκευτική επιταγή 
και παράδοση, είναι όμως και μια χρυσή ευκαιρία για να 
επαναφέρουμε στο τραπέζι μας παλιές, καλές συνήθειες 
την αυθεντική «μεσογειακή διατροφή», που έχει αποδειχτεί 
εξαιρετικά ευεργετική για την υγεία μας. Βέβαια, οι νηστείες 
θέλουν και τα παραδοσιακά μεζεδάκια τους, που όταν 
γίνονται στο σπίτι είναι απείρως νοστιμότερα από τα έτοιμα. 
Θα τα βρείτε στο τεύχος αυτό, μαζί με υπέροχα κύρια πιάτα 
και γλυκά για την οικογένεια, αλλά και για να δεχτείτε 
χωρίς κανένα πρόβλημα τους καλεσμένους σας. 
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