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

Shopping basket 4
Η Φωτεινή Παλληκαρίδου προτείνει κομψά και χρήσιμα gadgets και 
μικροσυσκευές και προϊόντα που νοστιμίζουν το τραπέζι μας 

Βιβλία 6
Επιλέγουμε για σας χρήσιμα, ωραία βιβλία που κυκλοφορούν στην 
αγορά

How to 8
Πρακτικές συμβουλές της Νίνας Θεοχαρίδου που θα βοηθήσουν το 
μαγείρεμά σας 

www 9
Ό,τι καλύτερο και ενδιαφέρον ανακαλύψαμε στο internet

Βήμα-βήμα 10
Το σχολείο μαγειρικής σας μαθαίνει πώς να φτιάξετε μια κλασική 
μεσογειακή συνταγή, ξιφία πλακί.

Τα τετράδια της γιαγιάς 12
Μάθετε να φτιάχνετε ελιές σε άρμη και λικέρ μαστίχας

Κυνηγός συνταγών 14
Η λάτρης της μαγειρικής Χρύσω Λέφου σας παρουσιάζει πίτα 

λιβανέζικη με τόνο και μαγιονέζα και κοτόπουλο με γλυκόξινη 

σάλτσα

Η κουζίνα μου 16
Η Λένα Τσουκαλά παρουσιάζει τη διαιτολόγο Χριστιάνα Φιλίππου 

που αποκαλύπτει τα μυστικά της κουζίνας της

Αφιέρωμα -  Shopping list 18
Σταχυολογήσαμε για σας tips, συμβουλές και περιγραφές υλικών 

που θα σας βοηθήσουν να φτιάξετε υπέροχα πιάτα, ακόμα κι αν δεν 

έχετε μαγειρέψει κινέζικο φαγητό στη ζωή σας  

Αφιέρωμα 22
Ορεκτικά, κύρια πιάτα και γλυκά από την Κίνα

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

Spring rolls 
στο φούρνο
Spring rolls 
στο φούρνο
Spring rolls 
στο φούρνο
Spring rolls 22

Σπιτική κινέζικη κουζίνα
Η κινέζικη κουζίνα είναι μια από τις πιο δημοφιλείς στον κόσμο 
και υπάρχουν κινέζικα εστιατόρια σχεδόν παντού. Η ιστορία της 
«παγκοσμιοποίησής» της ξεκίνησε γύρω στα τέλη του 19ου και τις αρχές 
του 20ού αιώνα, όταν εκατομμύρια Κινέζοι, ιδιαίτερα από την επαρχία της 
Καντόνας, μετανάστευσαν για να εργαστούν ως «φτηνά εργατικά χέρια» στη 
Βόρεια και Νότια Αμερική, άλλες χώρες της Νοτιοανατολικής Ασίας αλλά 
και την Ευρώπη. Παρόλο που πολύ λίγοι από αυτούς ήταν επαγγελματίες 
μάγειροι, ξεκίνησαν τα πρώτα κινέζικα εστιατόρια/μαγειρεία εκεί όπου 
εγκαταστάθηκαν, χρησιμοποιώντας τα ντόπια προϊόντα που είχαν στη 
διάθεσή τους, στην αρχή για τους ξενιτεμένους συμπατριώτες τους αλλά 
ύστερα και για όλο τον κόσμο. Γιατί πολλοί ήταν αυτοί που δοκίμασαν 
την κινέζικη κουζίνα και την αγάπησαν. Ταυτόχρονα, πίσω στην Κίνα, 
δημιουργήθηκε μια ολόκληρη βιομηχανία που προμήθευε αυτά τα 
εστιατόρια και τους ξενιτεμένους Κινέζους με βασικά υλικά, όπως ειδικά 
μπαχαρικά, έτοιμες σάλτσες σε μπουκάλια, κονσέρβες με λαχανικά… 
Σήμερα, τα υλικά αυτά υπάρχουν παντού, αλλά και φρέσκα προϊόντα 
και κατεψυγμένα, ακόμα και στις δικές μας υπεραγορές και η «σπιτική 
κινέζικη κουζίνα», το μαγείρεμα δηλαδή κινέζικων φαγητών στο σπίτι, 
αποτελεί παγκόσμιο φαινόμενο, ίσως γιατί προσφέρεται ως μια διέξοδος 
για αλλαγή από την καθημερινότητα. Στο τεύχος αυτό θα βρείτε μια 
μεγάλη συλλογή από απλές, δοκιμασμένες συνταγές για το οικογενειακό 
σας τραπέζι, αλλά και για να υποδεχτείτε τους καλεσμένους σας. 
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