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2. ΟΜΕΛΕΤΑ ΜΕ 
ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ ΚΑΙ 
∆ΕΝΤΡΟΛΙΒΑΝΟ 

4. ΠΑΤΑΤΕΣ ΜΕ 
ΛΟΥΚΑΝΙΚΑ 

6. ΠΑΤΑΤΕΣ ΜΕ 
ΖΑΜΠΟΝ ΚΑΙ ΤΥΡΙ 

8. ΙΣΠΑΝΙΚΗ ΤΟΡΤΙΓΙΑ 

10. ΦΑΣΟΛΙΑ ΜΕ 
ΝΤΟΜΑΤΑ 

12. ΦΑΣΟΛΙΑ ΜΕ 
ΛΟΥΚΑΝΙΚΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ 

14. ΕΛΑΦΡΥΤΕΡΟ 
MAC N CHEESE ΜΕ 
ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι ΚΑΙ 
ΛΑΧΑΝΙ∆Α 

16. TΑΡΤΑ ΜΕ ΠΡΑΣΑ 

18. ΣΟΥΦΛΕ 
ΜΠΡΟΚΟΛΟΥ

20. ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΜΕ ΦΕΤΑ

22. ΤΑΪΛΑΝ∆ΕΖΙΚΑ 
ΝΟΥΝΤΛΣ ΡΥΖΙΟΥ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΑΙ ΑΒΓΟ 

24. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 

26. ΦΤΕΡΟΥΓΕΣ 
ΜΠΑΦΑΛΟΟΥ

28. ΜΑΡΟΚΙΝΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΡΥΖΙ 

30. ΧΟΙΡΙΝΕΣ 
ΜΠΡΙΖΟΛΕΣ ΜΕ 
ΚΡΑΣΙ 

32. ΧΟΙΡΙΝΟ ΡΟΣΤΟ 

34. ΠΙΤΑ ΤΟΥ ΒΟΣΚΟΥ 
(SHEPHERD’S PIE) 

36. ΒΟ∆ΙΝΟ ΓΚΟΥΛΑΣ 

38. ΚΕΪΚ ΜΗΛΟΥ 

40. ΚΕΪΚ ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ

42. ΡΥΖΟΓΑΛΟ 
ΦΟΥΡΝΟΥ ΜΕ 
ΣΤΑΦΙ∆ΑΚΙΑ 

44. ΓΑΛΛΙΚΗ ΚΡΕΜΑ 
ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ 
ΦΟΥΡΝΟΥ 

46. ΠΟΥΤΙΓΚΑ 
ΣΟΚΟΛΑΤΑ-
ΒΑΤΟΜΟΥΡΟ

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Μια καλή 
νοικοκυρά
«Είμαι η Μαίρη Παναγιωταρά 
μια εργαζόμενη μητέρα, 
μια καλή νοικοκυρά… 
Μόλις ξυπνήσω το πρωί, 
πολύ πρωί, πριν ξημερώσει 
δηλαδή καλά-καλά… τρέχω 
να ξυπνήσω, να ταΐσω, να 
ποτίσω και να ντύσω τα παιδιά, 
ενώ παράλληλα ετοιμάζω 
πρωινό για τον πασά… Να 
συγυρίζω τα κρεβάτια και το 
σπίτι να ετοιμάζω φαγητό για 
τα παιδιά… Μόλις σχολάσω 
τρέχω αμέσως να προφτάσω 
να ετοιμάσω το τραπέζι για 
φαΐ, να τηγανίζω, να ετοιμάζω 
τη σαλάτα, να σερβίρω και να 
κόβω και ψωμί... Να πλένω 
πιάτα και πιρούνια και μαχαίρια 
και να μου ‘ρχεται να κάνω 
φονικό… Είμαι η Μαίρη 
Παναγιωταρά μια εργαζόμενη 
μητέρα μια καλή νοικοκυρά». 
Πόσες αλήθειες κρύβουν 
οι στίχοι του Λουκιανού 
Κηλαηδόνη που ερμήνευσε η 
Αφροδίτη Μάνου. Και επειδή 
όλοι τρέχουμε από το πρωί 
μέχρι το βράδυ, σε αυτό το 
τεύχος σας έχουμε εύκολες 
–πεντανόστιμες- συνταγές που 
φτιάχνονται σχετικά γρήγορα 
και όλοι τα εκτιμούν δεόντως. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


