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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ: MΕ 
ΑΡΩΜΑ ΜΕΣΟΓΕΙΟΥ

4. ΣΟΥΠΑ ΜΕ ΨΗΤΗ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑ

6. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑ, 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ ΚΑΙ 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΑ 
ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ

8. ΚΡΗΤΙΚΟΣ ΝΤΑΚΟΣ
10. MΑΝΙΤΑΡΙΑ 

ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ ΤΥΡΙΑ
12. ΝΤΑΚΟΣ ΜΕ ΟΥΖΟ 

ΚΑΙ ΦΕΤΑ 
14. ΣΙΚΕΛΙΚΗ 

«ΚΑΠΟΝΑΤΑ»
16. ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΠΙΤΣΑ 

ΤΟΡΤΙΓΙΑ
18. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

ΦΟΥΡΝΟΥ 
«ΚΑΠΡΕΖΕ»

20. ΙΤΑΛΙΚΗ «ΣΤΡΑΤΑ» 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ, 
ΖΑΜΠΟΝ ΚΑΙ ΤΥΡΙ 

22. ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ  
ΜΕ ΠΑΡΜΕΖΑΝΑ  
ΚΑΙ ΣΑΛΤΣΑ 
ΝΤΟΜΑΤΑΣ

24. ΚΑΝΕΛΟΝΙΑ 
ΜΙΛΑΝΕΖΕ

26. ΣΤΕΪΚ ΣΟΛΟΜΟΥ 
ΣΕ ΤΑΜΠΟΥΛΕ ΜΕ 
ΣΑΦΡΑΝ

28. ΛΑΒΡΑΚΙ ΣΤΟ ΧΑΡΤΙ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

30. ΞΙΦΙΑΣ 
ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟΣ

32. ΚΟΥΝΕΛΙ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ 

34. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΚΟΡΝΤΟΝ ΜΠΛΕ

36. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΕ ΜΑΣΤΙΧΑ, 
ΣΠΑΝΑΚΟΡΥΖΟ ΚΑΙ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

38. ΝΤΟΛΜΑ∆ΑΚΙΑ ΜΕ 
ΛΑΧΑΝΑ ΚΥΠΡΙΑΚΑ

40. ΛΑΖΑΝΙΑ ΜΕ ΚΙΜΑ
42. ΙΤΑΛΙΚΑ 

ΚΕΦΤΕ∆ΑΚΙΑ ΣΟΥΠΑ
44. ΠΕΝΕΣ ΜΕ ΓΑΡΙ∆ΕΣ 

ΚΑΙ ΓΑΛΑ ΚΑΡΥ∆ΑΣ 
46. ΜΗΛΟΚΡΕΜΑ
47. ΧΑΛΛΟΥΜΩΤΗ
48. ΜΥΣΤΙΚΑ ΤΗΣ 

ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Της Κρήτης 
τα καλά
Έχω ιδιαίτερη αγάπη στα παρα-
δοσιακά προϊόντα, αφού γίνονται 
με ιδιαίτερο ζήλο από τους 
ανθρώπους που τα παράγουν και 
αναδεικνύουν τον τόπο και την 
κουλτούρα της κάθε περιοχής. 
Και ευτυχώς από το 1992 η Ευ-
ρωπαϊκή Ένωση έχει θεσπίσει 
τα Π.Ο.Π και Π.Γ.Ε (δείτε τι ση-
μαίνουν στο επόμενο δισέλιδο) 
και έτσι μαθαίνονται, αλλά και 
προστατεύονται τα αγαθά της 
κάθε περιοχής.  
Σ’ αυτό το τεύχος γευτείτε τα 
Π.Ο.Π και Π.Γ.Ε, τα οποία ταυτο-
ποιούν τον τόπο προέλευσης και 
την ποιότητα που οφείλεται στο 
ιδιαίτερο φυσικό περιβάλλον, 
την παράδοση και τον ανθρώπινο 
παράγοντα της Κρήτης. Απο-
λαύστε Π.Γ.Ε Κρητικό Παξιμάδι, 
εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο 
Π.Ο.Π Πεζά Ηρακλείου Κρήτης 
και την περίφημη Π.Ο.Π Γραβιέ-
ρα Κρήτης. Βάλτε, λοιπόν, την 
κρητική διατροφική παράδοση 
στην καθημερινότητά σας και 
εκτός από γεύση γεμίστε τη με 
θρεπτικά συστατικά.
Ένα μεστό γευστικό ταξίδι μόλις 
ξεκινά με τους συνεργάτες μας 
να μοιράζονται αγαπημένες 
τους συνταγές για όλα τα γούστα. 
Απλά γυρίστε τις σελίδες…
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


