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2. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΙΝΟΑ 
ΚΑΙ ΜΠΡΟΚΟΛΟ

4. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΧΑΛΛΟΥΜΙ  
ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ  
ΜΕ ΤΑΧΙΝΙ

6. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΤΟΝΟ ΣΧΑΡΑΣ 
ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ 
ΑΝΤΣΟΥΓΙΑΣ

8. ΣΑΛΑΤΑ ΝΙΣΟΥΑΖ
10. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 

ΑΒΟΚΑΝΤΟ, ΡΟΖ 
ΓΚΡΕΪΠΦΡΟΥΤ, 
ΑΧΛΑ∆Ι, ΚΑΡΥ∆ΟΨΙΧΑ 
ΚΑΙ ΠΑΡΜΕΖΑΝΑ

12. ΑΡΩΜΑΤΙΚΕΣ 
ΒΡΑΣΤΕΣ ΓΑΡΙ∆ΕΣ 
ΣΑΛΑΤΑ 

14. ΧΤΑΠΟ∆Ι ΣΑΛΑΤΑ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

16. ΡΥΖΙ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ
18. ΚΟΥΚΙΑ ΜΕ 

ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ

20. ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ ΚΙΝΟΑ 
ΜΕ ΜΠΙΖΕΛΙΑ

22. ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΓΙΑΧΝΙ 
(ΛΑ∆ΕΡΑ)

24. ΜΠΑΜΙΕΣ  
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ 

26. ΦΡΙΤΑΤΑ ΜΕ 
ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ

28. ΚΑΛΑΜΑΡΙΑ 
ΣΧΑΡΑΣ ΜΕ ΠΕΣΤΟ 
ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟΥ  
ΚΑΙ ∆ΥΟΣΜΟΥ

30. ΣΟΥΠΙΕΣ ΜΕ ΑΡΑΚΑ
32. ΚΟΥΚΙΑ ΚΑΙ 

ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ  
ΜΕ ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ 

34. ΣΟΛΟΜΟΣ ΜΕ 
ΣΑΛΤΣΑ ΚΡΕΜΑΣ  
ΚΑΙ ∆ΥΟ ΠΙΠΕΡΙΑ

36. ΣΟΛΟΜΟΣ  
ΜΕ ΜΠΡΟΚΟΛΟ 
ΟΓΚΡΑΤΕΝ

38. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΜΠΙΖΕΛΙΑ Α ΛΑ 
ΙΤΑΛΙΚΑ

40. ΧΟΙΡΙΝΟ ΜΕ 
ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΚΑΙ 
ΠΑΠΡΙΚΑ 

42. ΙΤΑΛΙΚΟ ΒΟ∆ΙΝΟ 
ΜΕ ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ 

44. ΣΑΛΑΤΑ ΤΟΥ 
ΚΑΙΣΑΡΑ ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

46. ΣΟΥΠΑ ΜΕ ΒΟ∆ΙΝΟ, 
ΚΑΡΟΤΟ ΚΑΙ ΠΑΤΑΤΑ

47. ΛΑΧΜΑΤΖΟΥΝ
48. ΜΥΣΤΙΚΑ  

ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Τo μαγείρεμα 
… τρέχει
«Θέλουμε εύκολες συνταγές. 
Δεν έχουμε χρόνο για πολύπλοκα 
πράγματα. Απλά καθημερινά 
πιάτα για να έχει η οικογένεια 
σπιτικό φαγητό, άντε πού και πού 
και καμιά γκουρμεδιά για ξεχω-
ριστές περιπτώσεις». Αυτό μου 
είπε μία φίλη λίγο πριν ξεκινή-
σουν τα γυρίσματα των Χρυσών 
Συνταγών στο ΡΙΚ1 και συνειδη-
τοποίησα πόσο σημαντικό είναι 
το μαμαδίστικο φαγητό, αλλά και 
πόσο δύσκολο είναι πολλές φο-
ρές να μπει στη… φωτιά.  
Δυστυχώς, ο χρόνος τρέχει, το 
ίδιο και το… μαγείρεμα, το οποίο 
τις πλείστες φορές γίνεται στον 
ελεύθερό μας χρόνο.  
Γι’ αυτό το λόγο, πιο κάτω θα βρεί-
τε 20 και πλέον συνταγές που θα 
κάνει τη ζωή σας στην κουζίνα πιο 
εύκολη και πιο νόστιμη. Συνταγές 
με κοτόπουλο, ψάρι, λαχανικά, 
χόρτα, αρωματικά, ελαιόλαδο, 
δημητριακά ακόμα και φρούτα για 
να εμπλουτιστεί η διατροφή των 
αγαπημένων μας και με θρεπτικά 
συστατικά. Οι συνεργάτες του πε-
ριοδικού καθώς και γνωστοί σεφ 
μας δίνουν τις δικές τους λαχτα-
ριστές προτάσεις  για το φαγητό 
στο γραφείο, της οικογένειας αλ-
λά και για τα φιλικά τραπεζώματα. 
Απολαύστε τις!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


