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Γεύσεις από 
τη Μεσόγειο
Στην καρδιά του καλοκαιριού και με πολλούς τυχερούς 
να βρίσκονται σε διακοπές, σκεφτήκαμε να σας 
προσκαλέσουμε σε ένα γευστικό ταξίδι στη Μεσόγειο, 
στις χώρες που έχουν βασικά κοινές γευστικές ρίζες μαζί 
μας, με κύριο χαρακτηριστικό το ελαιόλαδο, αλλά και 
την αγάπη για τα μεζεδάκια, τα λαχανικά, τα όσπρια και 
τις σαλάτες. Πολλές παραδοσιακές συνταγές γειτονικών 
χωρών τις πήραμε ήδη και τις ενσωματώσαμε στο δικό 
μας διαιτολόγιο, αλλά και άλλες «παγκοσμιοποιήθηκαν» 
και τις βρίσκουμε είτε στα εστιατόρια, είτε τις φτιάχνουμε 
κι εμείς στα σπίτια μας και τις απολαμβάνουμε, όπως για 
παράδειγμα τα ιταλικά ριζότο, την ισπανική παέγια και 
τόσα άλλα. Εκτός όμως από αυτά τα πολύ γνωστά, εμείς 
σας προσκαλούμε να δοκιμάσετε κι άλλες μεσογειακές 
συνταγές. Ξεκινώντας από την Ισπανία και φτάνοντας μέχρι 
το Λίβανο θα απολαύσετε νοστιμιές που γίνονται με απλά 
υλικά και που με τέχνη μετατρέπονται σε πεντανόστιμα 
πιάτα, με τρόπο που μόνο οι μεσογειακοί λαοί γνωρίζουν. 
Επίσης, στο τεύχος αυτό θα βρείτε και θα χαρείτε 
καλοκαιρινές γλυκές δημιουργίες με φρούτα της εποχής 
και γιαούρτι, αλλά και διεθνείς σαλάτες που χρησιμοποιούν 
την ελληνικότατη φέτα. Καλό καλοκαίρι λοιπόν.
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την ελληνικότατη φέτΜαροκινό τατζίν ψαριού

6  •  ΜΑΖΙ ΜΕ ΤΟΝ “Φ”ΤΗΣ ΚΥΡΙΑΚΗΣ, ΜΕΤΑ ΣΤΑ”

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

How to 2
Εξηγούμε βήμα με βήμα πώς καθαρίζονται τα καλαμαράκια, 
πώς θα βάλετε το φρέσκο λουβί στην κατάψυξη 
και σας δίνουμε και άλλες συμβουλές.

Παραδοσιακή κουζίνα  4
Φτιάχνουμε μαζί σας δροσερές, ρετρό, κυπριακές 
καλοκαιρινές δημιουργίες: Ένα υπέροχο ρυζόγαλο, 
μαχαλεπί και αϊράνι με γιαούρτι. 

Βήμα με βήμα  6
Η Νίνα Θεοχαρίδου φτιάχνει για σας «κριθαρότο» με γαρίδες– 
«ριζότο» δηλαδή με κριθαράκι αντί για ρύζι, μια ελληνική επινόηση 
και πραγματικά είναι εξαιρετικά εύγευστο. 

Γρήγορα κι απλά  8
Ο Πιερής Παναγή φτιάχνει μια εύκολη, εξαίρετη σαλάτα, 
με επιρροές απ’ την Ταϊλάνδη και το Βιετνάμ.

Μαγειρεύοντας για φίλους 10
Η Ελένη Μαρτίδου μαγειρεύει εξαιρετικά, προσθέτοντας μια 
σύγχρονη νότα ελληνικής παράδοσης σε κάθε της πιάτο.

Αφιέρωμα  12
∆ίνουμε συμβουλές και συνταγές για τα εποχικά 
φρούτα με κουκούτσι.

Συνταγές  20
Κάνουμε το γύρο της Μεσογείου με νόστιμα μεζεδάκια, υπέροχες 
κλασικές δημιουργίες για κυρίως πιάτα και επιδόρπια από γιαούρτι.

Σαλάτες με φέτα 56
Όλος ο κόσμος ανακάλυψε και απολαμβάνει την ελληνική φέτα, 
σε αμέτρητες συνταγές, αλλά ιδιαίτερα στις σαλάτες.

Στο επόμενο  64
Στο επόμενό μας τεύχος, οι περισσότεροι θα βρίσκονται σε διακοπές 
και σκεφτήκαμε να σας παρουσιάσουμε εύκολες συνταγές.
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