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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ: ΘΕΜΑ 
ΓΕΥΣΗΣ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑΣ 

4. ΜΠΟΥΤΑΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΜΕ 2 
ΤΡΟΠΟΥΣ

6. ΠΑΓΙΑΡ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
ΜΕ ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ

8. PICCATA DI POLLO

10. NASI GORENG, 
ΤΗΓΑΝΗΤΟ ΡΥΖΙ ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΚΑΙ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ

12. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΠΑΡΜΙΓΚΙΑΝΟ 

14. ΛΑΖΑΝΙΑ ΜΕ ΚΙΜΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΚΑΙ 
ΠΙΠΕΡΙΕΣ

16. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΓΕΜΙΣΤΟ 
ΜΕ ΚΡΟΥΣΤΑ 
ΠΑΡΜΕΖΑΝΑΣ ΚΑΙ 
ΘΥΜΑΡΙ

18. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΣΟΥΒΛΑΚΙ

20. ΣΥΚΩΤΑΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ  
ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕΣ

22. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ  
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

24. KΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΚΟΥΜΑΝΤΑΡΙΑ

26. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ

28. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΛΕΜΟΝΑΤΟ  
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

30. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΓΕΜΙΣΤΟ

32. ΦΤΕΡΟΥΓΕΣ 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 
ΜΠΑΡΜΠΕΚΙΟΥ 

34. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΕ ΡΕΒΙΘΙΑ ΣΕ 
ΧΩΡΙΑΤΙΚΟ ΣΤΥΛ

36. BUTTER CHICKEN

38. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ  
ΜΕ ΛΕΜΟΝΙ  
ΚΑΙ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ

40. ΤΕΛΕΙΟ ΨΗΤΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

42. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΣΑΤΕ 
(SATAY) ΜΕ ΣΟΣ 
ΑΠΟ ΦΙΣΤΙΚΙ 

44. ΣΠΙΤΙΚΟΣ 
ΛΙΒΑΝΕΖΙΚΟΣ ΓΥΡΟΣ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ

46. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΕ ΣΚΟΡ∆Ο ΚΑΙ 
ΜΑΪΝΤΑΝΟ 

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Μια κότα, 
μα ποια κότα; 
Κάποτε, πρωταγωνιστούσε στο κυριακά-
τικο τραπέζι… Ήταν το φαγητό που το 
έφτιαχνε η μαμά, με περίσσια φροντίδα: 
Το ολόκληρο κοτόπουλο, άλλοτε λεμονά-
το, με τραγανή κρούστα και πατατούλες 
στο φούρνο, και άλλοτε με λαχταριστή 
σάλτσα ντομάτας και μια πλούσια μακα-
ρονάδα… Κι εκείνη ένιωθε περήφανη 
γιατί το έφτιαχνε με αγάπη και ικανο-
ποιούσε την οικογένειά της. Σήμερα, το 
κοτόπουλο έχει αναδειχθεί σε πρωταγω-
νιστή του καθημερινού μας μενού, αφού 
έχει εισβάλει σε χίλιες μύριες συνταγές. 
Συνταγές απλές, της καθημερινότητας, 
αλλά και γκουρμέ, που αναδεικνύουν 
τα πολύτιμα συστατικά του για την υγεία 
μας, αλλά και απογειώνουν τη γεύση του. 
Από την απλή σαλάτα του Καίσαρα, μέχρι 
και σε αναβαθμισμένες σπεσιαλιτέ, το 
κοτόπουλο είναι πανταχού παρόν! Και η 
σχετικά απλή συνταγή για την αδιαπραγ-
μάτευτα πεντανόστιμη ψητή κοτούλα του 
χθες, έχουμε πια χίλιες και μία ιδέες για 
να την εντάξουμε στο τραπέζι μας. Ας 
την γευτούμε λοιπόν σε γεμιστά ρολάκια 
ψημένα στον ατμό, μέχρι και τις πιο σικά-
τες σπεσιαλιτέ της διεθνούς κουζίνας. 
Υπάρχουν όμως, και ακόμη πιο εξωτικές 
λύσεις, που το συνδυάζουν με σος από 
υλικά που δεν θα περνούσαν ποτέ από το 
νου μας ότι μπορούν να «παντρεύονται» 
με το κοτόπουλο, κι όμως, του δίνουν ένα 
παιχνιδιάρικο και εύγευστο τουίστ. Κατά 
τα άλλα, το κοτόπουλο σουβλάκι και τα 
μπιφτέκια από κιμά κοτόπουλου, γίνονται 
μέρος της καθημερινότητάς μας, προ-
σφέροντας μας τις θρεπτικές αξίες του 
στο φουλ, χωρίς να επιβαρύνουν τη σι-
λουέτα μας με έξτρα θερμίδες. Για όλα 
αυτά, σας δίνουμε 23 νέες προτάσεις για 
να εντάξετε κι εσείς το κοτόπουλο με 
διαφορετικό πια τρόπο στο τραπέζι σας. 
Καλά μαγειρέματα
Φωτεινή Παλληκαρίδου

περιεχόμενα


