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2. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΨΗΤΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΚΑΙ 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ

4. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ  
ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙ ΚΑΙ 
ΚΑΒΟΥΡ∆ΙΣΜΕΝΟ 
ΣΗΣΑΜΙ

6. ΟΣΠΡΙΟΣΑΛΑΤΑ

8. ΚΟΥΚΙΑ ΜΕ 
ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ

10. ΛΟΥΒΙΑ ΜΕ ΛΑΧΑΝΑ 

12. ΦΑΚΕΣ ΜΕ 
ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΚΑΙ 
ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

14. ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ Α ΛΑ 
ΠΟΛΙΤΑ

16. ΑΥΓΑ ΜΕ ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ 
ΣΑΛΤΣΑ ΝΤΟΜΑΤΑΣ 
(SHAKCHUKA) 

18. ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΜΕ 
ΧΟΙΡΟΜΕΡΙ ΚΑΙ 
ΚΟΚΚΙΝΗ ΣΑΛΤΣΑ

20. ΙΜΑΜ ΜΠΑΪΛΝΤΙ 
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

22. ΚΟΧΥΛΙΑ ΜΕ 
ΣΟΛΟΜΟ ΚΑΙ ΠΡΑΣΑ

24. ΠΕΝΕΣ ΜΕ 
ΜΠΕΣΑΜΕΛ ΑΠΟ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ

26. ΨΑΡΙ ΠΛΑΚΙ 

28. ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΜΕ 
ΑΜΠΕΛΟΦΥΛΛΑ ΚΑΙ 
ΑΓΡΙΟ ΡΥΖΙ

30. ΚΟΥΝΕΛΙ ΚΡΑΣΑΤΟ 
ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ

32. ΧΟΙΡΙΝΟ ΜΕ 
ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΚΑΙ 
ΠΑΠΡΙΚΑ 

34. ΛΑΧΑΝΟΝΤΟΛΜΑ∆ΕΣ 

36. ΚΟΥΠΕΠΙΑ

38. ΕΥΚΟΛΕΣ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΠΑΠΟΥΤΣΑΚΙΑ 

40. ΣΟΥΤΖΟΥΚΑΚΙΑ 
ΣΜΥΡΝΕΪΚΑ

42. ΑΡΝΙ ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΟ 
ΜΕ ΠΑΤΑΤΟΥΛΕΣ

44. ΑΡΝΙ ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΟ 
ΜΕ ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ

46. ΡΟΛΟ ΚΙΜΑ 
ΓΕΜΙΣΤΟ ΜΕ ΑΥΓΑ, 
ΜΠΕΪΚΟΝ ΚΑΙ 
ΧΑΛΟΥΜΙ 

47. CHEESECAKE ΜΕ 
ΛΕΥΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Αναμνήσεις 
του ουρανίσκου
«Σαν τα φαγητά της μάμας μου 
δεν υπάρχουν». Πόσες φορές 
το ακούσαμε αυτό; Και είναι 
αλήθεια. Όλοι ξεχωρίζουμε και 
νοσταλγούμε τις γεύσεις και τα 
αρώματα που μεγαλώσαμε. Ο 
καθένας της δικής του μητέρας, 
γιαγιάς, θείας κ.λπ. Μπορεί να 
έχεις μπροστά σου 10 διαφορε-
τικές συνταγές για κοτόπουλο με 
μπιζέλι  -όλες να είναι γευστικό-
τατες – αλλά ο καθένας μας θα 
ξεχωρίσει της δικής του οικογέ-
νειας γιατί η γεύση όπως υποστη-
ρίζουν και οι ειδικοί σχετίζεται 
με τη μνήμη μας. Και αν είμαστε 
τυχεροί θα έχουμε καταγράψει 
τη συνταγή σε κάποιο δεφτέρι. 
Τα υλικά και την εκτέλεση. Θυ-
μάμαι που μία φορά είχα γράψει 
κατά γράμμα τα υλικά για τις 
φακές της μαμάς και που πάλι 
δεν ήταν τόσο εύγευστες όπως 
τις δικές της. Τις ξαναφτιάξαμε 
μαζί σημειώνοντας το κάθε λεπτό 
που περνούσε. Το μυστικό της; 
Το δέσιμο του φαγητού δηλαδή 
το άφηνε να «καταστηθεί» όπως 
λέμε εμείς.  Πιο κάτω βρείτε μία 
μεγάλη γκάμα από μαμαδίστικα 
πιάτα για να δημιουργήσετε κι 
εσείς στα παιδιά σας… ωραίες 
αναμνήσεις του ουρανίσκου. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


