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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ 
Νηστεία, καιρός να 
αποτοξινωθούμε

4. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

6. ΚΟΦΤΟ ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 
ΑΛΑ ΠΟΥΤΑΝΕΣΚΑ

8. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ, 
ΑΜΥΓ∆ΑΛΑ ΚΑΙ ΦΕΤΑ

10. ΜΑΚΑΡΟΝΑ∆Α 
ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ

12. ΠΙΤΣΑ ΜΕ ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ 

14. ΜΟΥΣΑΚΑΣ 
ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΟΣ ΜΕ 
ΚΙΜΑ ΣΟΓΙΑΣ

16. ΨΑΡΙ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ 
ΜΕ ΚΡΟΥΣΤΑ ΤΥΡΙΟΥ

18. ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΛΕΥΚΟ 
ΤΥΡΙ

20. ΠΙΤΑ ΜΕ ΝΤΟΜΑΤΑ 
ΚΑΙ ΚΑΠΑΡΗ

22. ΦΙΟΓΚΑΚΙΑ ΜΕ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

24. ΡΙΖΟΤΟ ΜΕ ΠΕΣΤΟ 
ΑΠΟ ΦΡΕΣΚΟ 
ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

26. ΚΡΗΤΙΚΟΣ ΝΤΑΚΟΣ 
ΜΕ ΛΕΥΚΟ ΤΥΡΙ

28. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 
ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ

30. ΡΟΛΑΚΙΑ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΑΣ ΜΕ ΤΥΡΙ 

32. ΠΙΤΣΑ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
ΣΧΑΡΑΣ

34. ΛΙΒΑΝΕΖΙΚΗ ΠΙΤΑ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ 
ΧΟΥΜΟΥΣ

36. ΜΑΚΑΡΟΝΑ∆Α ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΛΑ∆ΕΡΕΣ

38. ΠΙΤΣΑ ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ 
ΚΑΙ ΝΗΣΤΙΣΙΜΟ ΛΕΥΚΟ 
ΤΥΡΙ 

40. ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΦΟΥΡΝΟΥ

42. ΚΡΑΜΠ ΜΕ ΜΗΛΑ ΚΑΙ 
ΤΥΡI

44. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 
ΜΑΝΙΤΑΡΑΚΙΑ ΚΑΙ 
«ΜΠΕΣΑΜΕΛ»

46. ΜΠΡΑΟΥΝΙ RED 
VELVET

47. ΣΟΚΟΛΑΤΙΝΑ ΖΕΣΤΗ 
ΜΕ ΣΟΣ

48. ΧΡΗΣΤΙΚΑ TIPS

Ας στρώσουμε 
το νηστίσιμο 
τραπέζι
Με την έναρξη των νηστειών στις 
15 Νοεμβρίου μπαίνουμε στην 
τελική ευθεία για τη μεγάλη γιορτή 
της Χριστιανοσύνης, τα Χριστού-
γεννα. Και μπορεί πριν μερικά 
χρόνια, οι νηστείες να ήταν μια 
δύσκολη γευστική υπόθεση στις 
μέρες μας όμως, όσοι επιθυμούν 
να νηστέψουν έχουν μπροστά τους 
άπειρες επιλογές. 
Θέλεις πίτσα, την έχεις. Θέλεις 
παστίτσιο, το έχεις. Θέλεις σαλάτα 
με άσπρο τυρί, το έχεις. Θέλεις 
ψάρι με κρούστα τυριού, το έχεις. 
Θέλεις γλυκό με τραγανή τυρένια 
κρούστα, το έχεις. Και δίνω ιδιαί-
τερη έμφαση στο νηστίσιμο άσπρο 
και κίτρινο τυρί γιατί πλέον με τα 
εδέσματα Viotros μπορείς να τρως 
ό,τι θέλεις και στις νηστείες. 
Στο τεύχος που κρατάτε στα χέρια 
σας θα βρείτε μία μεγάλη γκάμα 
από δοκιμασμένες συνταγές, οι 
οποίες θα ικανοποιήσουν σίγουρα 
και τους πιο απαιτητικούς ουρα-
νίσκους. Κι είμαι βέβαιη πως οι 
προτάσεις μας θα βρουν μεγάλη 
απήχηση και σε άτομα που δεν ακο-
λουθούν πιστά τους κανόνες της 
Εκκλησίας, αλλά είναι τόσο μα τόσο 
νόστιμο το αποτέλεσμα που σίγου-
ρα τα τσιμπήσουν  το κάτι τις τους. 

Καλά μαγειρέματα 
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


