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Πολύχρωμες 
και αγαπημένες
Χωριάτικη, ελληνική, με κρέας, 
με θαλασσινά, με μακαρόνια, 
με χαλλούμι, με κους κους, με 
κινόα, με ξηρούς καρπούς, με 
αποξηραμένα φρούτα και φυ-
σικά με μπόλικα χόρτα. Και για 
ντρέσινγκ ελαιόλαδο, μουστάρ-
δα, ξίδι ή και βαλσάμικο. Η σα-
λάτα, σε όλες τις εκδοχές της, 
δεν λείπει ποτέ από το οικογε-
νειακό και γιορτινό τραπέζι. 
Πιο κάτω σας έχουμε μία μεγά-
λη γκάμα από σαλάτες για να 
σερβίρετε ως κυρίως ή ως συ-
νοδευτικό με κάποιο κρεατικό. 
Μια σαλάτα είναι η εύκολη 
λύση για το γεύμα στο γραφείο 
ή αν θέλετε κάτι ελαφρύ για το 
βραδάκι. Εκτός από χορταστι-
κή, φτιάχνεται στο πι και φι και 
είναι θρεπτική. 
Άλλωστε, οι ειδικοί προτείνουν 
καθημερινή κατανάλωση λα-
χανικών, τα οποία αποτελούν 
ασπίδα προστασίας για τον ορ-
γανισμό, προλαμβάνουν πολλές 
ασθένειες και βοηθάνε στον 
έλεγχο του βάρους.
Πολύχρωμες και εντυπωσιακές 
οι σαλάτες χορταίνουν πρώτα 
το μάτι και μετά το στομάχι. 
Γι’ αυτό φυλλομετρήστε το 
περιοδικό, επιλέξτε όποια σας 
αρέσει και απολαύστε την στο 
μάξιμουμ. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΟΥΣ 
ΚΟΥΣ ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ 
ΚΑΦΕ 

4. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΠΑΝΤΖΑΡΙΑ

6. ΣΑΛΑΤΑ ΚΙΝΟΑ 

8.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ  
ΚΑΙ ΝΤΟΜΑΤΑ 

10.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΚΟΛΟΚΥΘΙ, 
ΜΑΝΙΤΑΡΙ ΚΑΙ ΑΒΓΟ 

12.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΧΑΛΛΟΥΜΙ 
ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ  
ΜΕ ΤΑΧΙΝΙ 

14.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΚΟΛΟΚΥΘΙΑ  
ΚΑΙ ΧΑΛΛΟΥΜΙ 

16.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΖΥΜΑΡΙΚΑ, 
ΚΟΛΟΚΥΘΙ & ΚΑΡΟΤΟ 

18.  ΣΑΛΑΤΑ ΣΕΛΙΝΟΡΙΖΑΣ, 
ΜΗΛΟΥ ΚΑΙ ΚΑΡΟΤΟΥ

20.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΞΗΡΟΥΣ 
ΚΑΡΠΟΥΣ ΚΑΙ 
CRANBERRIES

22.  ΓΛΥΚΟΞΙΝΟ ΛΑΧΑΝΟ 
ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ 

24.  SUPERFOOD  
ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΣΙΤΑΡΙ  
ΚΑΙ ΞΗΡΟΥΣ ΚΑΡΠΟΥΣ

26.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ BABY 
ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΒΓΑ 
ΟΡΤΥΚΙΟΥ ΚΑΙ 
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ  
ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ – ΓΙΑΟΥΡΤΙ 

28.  ΖΕΣΤΗ ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΠΑΤΑΤΕΣ 

30.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΨΗΤΕΣ 
ΓΛΥΚΟΠΑΤΑΤΕΣ 

32.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ  
ΚΙΝΟΑ ΚΑΙ ΡΟΚΑ 

34.  ΓΑΡΙ∆ΟΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΜΑΝΓΚΟ  
ΚΑΙ ΑΒΟΚΑΝΤΟ

36.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΚΑΛΑΜΑΡΙ

38.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ NOODLES  
ΚΑΙ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

40.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΚΑΙ 
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΦΕΤΑΣ 

42. CHICKEN SALAD

44.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΜΑΡΟΥΛΙΑ, 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΕ ΣΗΣΑΜΙ ΚΑΙ 
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΜΕ ΤΑΧΙΝΙ 
ΚΑΙ ΧΑΡΟΥΠΟΜΕΛΟ

46.  KΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΜΕΛΙ ΚΑΙ 
ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α

47.  ΣΚΟΡ∆ΟΨΩΜΟ  
ΜΕ ΝΤΙΠ ΤΥΡΙΟΥ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα




