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2.  ΑΦΙΕΡΩΜΑ  
Στρώστε τραπέζι

4. ΠΟΛΥΧΡΩΜΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΠΙΡΙΑΝΙ

6. SURF “N” TURF 

8.  ΧΟΙΡΙΝΟ ΚΑΡΕ 
ΦΟΥΡΝΟΥ ΜΕ ΠΑΤΑΤΕΣ 
«ΑΝΤΙΝΑΧΤΕΣ» ΚΑΙ ΜΗΛΑ 
ΨΗΤΑ ΜΕ ΚΑΝΕΛΑ

10. ΣΙΓΟΨΗΜΕΝΗ 
ΠΑΝΤΣΕΤΑ ΜΕ ΠΟΥΡΕ 
ΣΕΛΙΝΟΡΙΖΑΣ ΚΑΙ 
ΣΑΛΤΣΑ ΜΕ ΠΕΤΙΜΕΖΙ

12. ΣΠΑΓΕΤΙ ΜΕ ΚΙΜΑ

14. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
«ΡΕΝΤΑΝΓΚ» 

16. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΜΕ 
ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ

18. ΓΥΡΟΣ ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

20. ΠΙΚΑΝΤΙΚΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΤΑΪΛΑΝ∆ΗΣ 
ΜΕ ΒΑΣΙΛΙΚΟ

22. ΜΗΡΟΙ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
ΜΕ 2 ΤΡΟΠΟΥΣ

24. ΦΤΕΡΟΥΓΕΣ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΚΑΙ 
ΣΑΛΤΣΑ ΝΤΟΜΑΤΑΣ  
ΜΕ ΤΖΙΝΤΖΕΡ

26. ΜΗΡΟΙ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
SHAWARMA

28. ΧΟΙΡΙΝΟ ΦΟΥΡΝΟΥ  
ΜΕ ΜΥΡΙΣΤΙΚΑ ΒΟΤΑΝΑ

30. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΙΝΑΤΟ ΣΕ ΠΙΤΑ 
ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΕΩΣ

32. SPICY CHICKEN WINGS

34. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΓΕΜΙΣΤΑ 
ΜΕ ΤΥΡΙ

36. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΜΕ ΚΙΜΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΚΑΙ 
ΑΒΟΚΑΝΤΟ

38. ΝΑΓΚΕΤΣ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

40. ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ  
ΜΕ ΚΙΜΑ ΚΑΙ ΕΛΑΦΡΙΑ 
ΜΠΕΣΑΜΕΛ

42. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΛΕΜΟΝΑΤΟ

44. ΡΟΛΟ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
ΓΕΜΙΣΤΟ

46. ΒΗΜΑ – ΒΗΜΑ:  
Μπιφτέκια με ντομάτα

48. ΜΥΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Mαμά 
πεινάμε
Το ρολόι δείχνει λίγο πριν τις 6 
το πρωί και μαζί με το μπρίκι για 
το γάλα ψάχνω και τι θα μαγει-
ρέψω για το μεσημεριανό των 
παιδιών. Στο ψυγείο υπάρχει 
βρασμένο κοτόπουλο που έμει-
νε από την προηγούμενη μέρα 
και σκέφτομαι πως ταιριάζει 
απόλυτα με κριθαράκι και ντο-
ματούλα. Η κατσαρόλα μπαίνει 
στη φωτιά και σε λιγότερο από 
μισή ώρα το γεύμα είναι έτοιμο. 
Και πριν προλάβω να σβήσω 
τo μάτι της κουζίνας θυμάμαι 
πως το  πρόγραμμα της ημέρας 
είναι δύσκολο και πρέπει να 
προετοιμάσω και κάτι για το 
βραδινό. Μπιφτέκια με χοιρινό 
κιμά και ντομάτα (δες συνταγή 
σελ. 46). Αναμιγνύω όλα τα υλι-
κά της συνταγής με τον κιμά και 
το μίγμα μπαίνει σκεπασμένο 
στο ψυγείο. Το βράδυ, μέχρι να 
ζεσταθεί ο φούρνος, θα πλάσω 
και τα μπιφτέκια. 
Μπορεί να φαντάζει δύσκολο, 
αλλά όταν έχεις στο σπίτι τα 
αγαπημένα υλικά των παιδιών – 
που είναι και οι πιο απαιτητικοί 
δοκιμαστές- το οικογενειακό 
τραπέζι στρώνεται πανεύκολα 
και εσύ εισπράττεις τα χαμόγε-
λα και τα συγχαρητήρια όλων!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


