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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ: 
ΝΗΣΤΙΣΙΜΑ & ΥΓΙΕΙΝΑ

4. ΧΟΡΤΟΣΟΥΠΑ

6. ΣΟΥΠΑ ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ 
ΒΕΛΟΥΤΕ

8. ΜΠΙΖΕΛΟΣΟΥΠΑ

10. ΒΕΛΟΥΤΕ ΣΟΥΠΑ ΜΕ 
ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ

12. ΚΟΛΟΚΥΘΟΣΟΥΠΑ

14. ΚΟΧΥΛΙΑ ΜΕ ΓΑΛΑ 
ΚΑΡΥ∆ΑΣ

16. IΝ∆ΙΚΟ ΚΑΡΙ ΜΕ 
ΚΑΛΑΜΑΡΙ ΡΟ∆ΕΛΕΣ

18. ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ ΚΑΡΙ 
ΑΠΟ ΚΙΜΑ ΣΟΓΙΑΣ

20. ΜΑΥΡΗ ΜΑΚΑΡΟΝΑ∆Α 
ΜΕ ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ

22. HEALTHY SNACK

24. ΚΡΕΜΑ ΜΕ ΓΑΛΑ 
ΚΑΡΥ∆ΑΣ ΚΑΙ ΚΑΚΑΟ

26. ΑΠΟΛΑΥΣΤΙΚΟ 
ΠΡΩΙΝΟ ΜΕ ΡΟΦΗΜΑ 
ΑΜΥΓ∆ΑΛΟΥ,  ΜΗΛΑ 
KAI ΒΡΩΜΗ

28. ΤΡΟΥΦΕΣ

30. ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ ΜΕ 
ΚΡΕΜΑ ΚΑΙ ΚΑΠΝΙΣΤΟ 
ΣΟΛΟΜΟ

32. SMOOTHIE ΜΕ 
ΜΥΡΤΙΛΑ

34. ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι  
ΜΕ ΚΡΕΜΑ

36. ΟΓΚΡΑΤΕΝ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ

38. ΛΑΖΑΝΙΑ ΜΕ 
ΝΗΣΤΙΣΙΜΗ 
ΜΠΕΣΑΜΕΛ

40. ΕΥΚΟΛΟ ΚΕΪΚ 
ΒΑΝΙΛΙΑΣ

42. ALMOND LATTE 
MACCHIATO

44. ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΕΣ 
ΚΡΕΠΕΣ ΜΕ ALPRO 
ALMOND ORIGINAL 
DRINK

46. ΧΤΑΠΟ∆Ι ΚΡΑΣΑΤΟ  
(Ή ΚΑΘΙΣΤΟ)

47. ΦΑΚΕΣ  
ΜΕ ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Τα πιο ωραία
της Νηστείας
«Είναι δύσκολο να νηστέψεις» 
μου λέει μια φίλη. «Δεν ξέρω 
τι να μαγειρεύω για την οικο-
γένειά μου. Έχω να σκεφτώ το 
πρωινό, το φαγητό, αλλά και 
το επιδόρπιο. Τα παιδιά μου 
λατρεύουν πολύ και τα γλυκά». 
Κι όμως, δεν είναι καθόλου δύ-
σκολο να στρώσεις το τραπέζι 
της Σαρακοστής. Πιο κάτω θα 
βρείτε μία μεγάλη γκάμα από 
συνταγές με ροφήματα και 
άλλα προϊόντα Alpro που θα λα-
τρέψουν μικροί και μεγάλοι. 
Σούπες, θαλασσινά, δημι-
ουργίες με λαχανικά, γλυκά, 
smoothies μέχρι και καφέ. Όλα 
δοκιμασμένα και λαχταριστά 
με τις καλύτερες πρώτες ύλες. 
Σκέτα ή στον πρωινό καφέ ή 
ακόμα στη μαγειρική ή τη ζαχα-
ροπλαστική τα προϊόντα Alpro 
(ροφήματα, επιδόρπια σόγιας 
και ρυζιού, κρέμα μαγειρικής 
με σόγια και άλλα πολλά) παρέ-
χουν στα φαγητά μας νοστιμιά 
και στα αγαπημένα μας πρόσω-
πα πολλά θρεπτικά. Όπως ανα-
φέρουν και οι κατασκευαστές 
είναι 100% φυτικά, πλούσια σε 
ασβέστιο & βιταμίνες και έχουν 
υπέροχη γεύση. Δοκιμάστε τα 
και θα εκπλαγείτε και εσείς με 
το γευστικό αποτέλεσμα! 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα




