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4. HOW TO Πώς να διατηρήσετε τα 
λεμόνια, να γυαλίσετε τα φρούτα και να 
ετοιμάσετε χούμους στο σπίτι

6 TΙ ΝΑ ΜΑΓΕΙΡΕΨΩ Μικρά μυστικά 
για την κουζίνα και προτάσεις για το μενού του 
μήνα

8 ΑΦΙΕΡΩΜΑ Όσπρια. Όλα όσα πρέπει 
να ξέρετε και δοκιμασμένες συνταγές

16. ΜΑΓΕΙΡΕΥΟΝΤΑΣ ΓΙΑ 
ΦΙΛΟΥΣ Αποτοξίνωση τώρα. Νόστιμα 
πιάτα από τη διαιτολόγο Χριστίνα Οικονομίδου-
Πιερίδου 

18. ΣΤΗΝ ΚΟΥΖΙΝΑ ΤΗΣ 
ΜΑΜΑΣ Βάλτε τα παιδιά στην κουζίνα και 
καραμελώστε το μήλο της Χιονάτης 

20. ΒΗΜΑ – ΒΗΜΑ Νηστίσιμο εκμέκ 
κανταΐφι. Θα ξετρελαθείτε 

22. ΚΙTCHEN FANATICS 
Λαχταριστές προτάσεις με θαλασσινά από τη 
Γαλάτεια Παμπορίδη

30. KAΛΕΣΜΕΝΟΙ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ 
Η Νίνα Θεοχαρίδου παρουσιάζει 2 
ολοκληρωμένα μενού

38. ΧΡΥΣΩ-ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΑ 
Καιρός να ανοίξουμε φύλλο. Δοκιμάστε
 τις πιο αφράτες πίτες, τάρτες και κις 

44. ΚΟΥΖΙΝΑ ΠΑΝΤΟΣ ΚΑΙΡΟΥ 
Ανοιξιάτικες δημιουργίες από τον Ανδρέα 
Καβάζη

50. ΣΤΑ ΓΡΗΓΟΡΑ Εύκολες λύσεις για 
το μεσημεριανό στο γραφείο

54. ΖΑΧΑΡΟΠΛΑΣΤΕΙΟ Γλυκά 
με ξηρούς καρπούς από την εκπαιδεύτρια 
μαγειρικής Γιώτα Ηροδότου

60. ΑΠΟ∆ΡΑΣΕΙΣ Βολτάρουμε στην 
πανέμορφη Χοιροκοιτία και δοκιμάζουμε 
νηστίσιμα κουπέπια και γεμιστά

62. ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΗ ΚΟΥΖΙΝΑ 
Η Στέλλα Μαλλούπα μας γλυκαίνει με 
μαρμαλάδα μανταρινιού
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