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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ: Η απόλαυση 
φτάνει στο ΤΟΠ

4. ΚΟΥΤΑΛΑΚΙΑ ΜΕ 
ΜΠΙΛΙΕΣ ΦΡΕΣΚΟΥ 
ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟΥ ΤΥΡΙΟΥ

6. ΣΑΛΑΤΑ ΑΝΤΙΠΑΣΤΟ

8. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΡΟΚΑ ΚΑΙ 
BACON

10. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΨΗΤΑ 
ΠΑΝΤΖΑΡΙΑ ΚΑΙ 
ΣΠΑΝΑΚΙ

12. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΚΑΙ 
ΜΟΤΣΑΡΕΛΑ

14. ΛΙΒΑΝΕΖΙΚΗ ΠΙΤΑ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ 
ΧΟΥΜΟΥΣ

16. ΦΑΣΟΛΙΑ ΓΙΓΑΝΤΕΣ 
ΜΕ ΦΕΤΑ

18. ΠΑΤΑΤΕΣ ΓΕΜΙΣΤΕΣ

20. ΣΠΙΤΙΚΟΣ ΓΥΡΟΣ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

22. ΧΟΙΡΙΝΟ ΜΕ 
ΚΟΥΣΚΟΥΣ ΚΑΙ 
ΠΕΣΤΟ ΜΑΪΝΤΑΝΟΥ

24. ΡΕΒΙΘΙΑ ΜΕ 
ΚΑΠΝΙΣΤΟ ΧΟΙΡΙΝΟ

26. ΣΑΛΑΤΑ ΡΟΚΑΣ ΚΑΙ 
ΠΑΡΜΕΖΑΝΑΣ

28. ΧΤΑΠΟ∆Ι ΚΡΑΣΑΤΟ

30. ΣΟΛΟΜΟΣ ΜΕ 
ΤΕΡΙΓΙΑΚΙ ΚΑΙ ΜΕΛΙ

32. ΚΡΟΚΕΤΕΣ 
ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟΥ

34. ΤΡΑΓΑΝΑ 
ΜΠΑΣΤΟΥΝΑΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ

36. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΣΟΥΒΛΑΚΙ

38. ΚΟΤΣΙ ΧΟΙΡΙΝΟ 
ΣΙΓΟΨΗΜΕΝΟ ΜΕ 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΚΑΙ 
ΒΑΛΣΑΜΙΚΟ ΞΙ∆Ι

40. ΧΟΙΡΙΝΟ ΜΕ 
ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΡΑΣΙ ΚΑΙ 
ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

42. ΚΟΜΠΟΣΤΟ ΜΗΛΟΥ

44. ΜΑΦΙΝ ΜΕ ΚΕΡΑΣΙΑ

46. ΛΟΥΚΟΥΜΑ∆ΕΣ

47. ΚΕΪΚ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ ΜΕ 
ΠΑΠΑΡΟΥΝΟΣΠΟΡΟ

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Μία νόστιμη
χρονιά 
να έχουμε
Γιορτές ήταν και πάνε… Τώρα, 
κάθε κατεργάρης στον πάγκο του. 
Κάθε χρόνο τέτοια εποχή κάνουμε 
απολογισμό της χρονιάς που πέρα-
σε βάζοντας νέους στόχους για το 
νέο έτος. Ένας από τους στόχους 
που βάζω πάντα –φαντάζομαι και 
αρκετοί από εσάς- είναι να δω τη 
ζυγαριά να επιστρέφει τουλάχι-
στον στον αριθμό που ήταν πριν το 
μεγάλο φαγοπότι των γιορτών. 
Γι’ αυτό και πιο κάτω θα βρείτε 
λαχταριστές προτάσεις με πιο 
λίγες θερμίδες για να τις απο-
λαύσετε άφοβα. Σε καμία περί-
πτωση όμως, η αφαίρεση θερμί-
δων δεν σημαίνει και λιγότερη 
γεύση και απόλαυση. Τουναντίον 
θα έλεγα. Με το βαλσάμικο ξίδι 
ΤΟΠ τα φαγητά, αλλά και τα… 
γλυκά μας γίνονται ακόμα πιο 
λαχταριστά και αρωματικά.  
Λίγες σταγόνες σε σαλάτες, 
όσπρια, κρέας, κοτόπουλο και 
γλυκά είναι αρκετές για να απογει-
ώσουν τις λιχουδιές στο οικογενει-
ακό και όχι μόνον τραπέζι. 
Επίσης, μάθετε από πού πήρε το 
όνομά του το βαλσάμικο ξίδι και με 
τι ταιριάζει η αγαπημένη σας γεύ-
ση. Μία νόστιμη χρονιά να έχουμε 
λοιπόν και… καλά μαγειρέματα!
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


