
– 1 –

Δεν λείπουν 
από το σπιτικό μας
Το πρωί ένα σάντουιτς με χαλλούμι, 
το μεσημέρι μια πλούσια σαλάτα με 
φέτα, το απόγευμα ένα γιαουρτάκι, 
σκέτο ή με φρούτο, και το βράδυ 
platter με τυριά για να συνοδεύσου-
με το κρασί. Όπως καταλαβαίνετε, 
τα γαλακτοκομικά προϊόντα δεν 
λείπουν από το σπιτικό μας. Εκτός 
από νόστιμα και χορταστικά είναι 
και πολύ θρεπτικά, τα όποια παρέ-
χουν πολλαπλά οφέλη στην υγεία 
μας, τόσο για την ανάπτυξη των 
οστών και την καλή κατάσταση των 
δοντιών, όσο και για το δέρμα και 
το μεταβολισμό μας. (περισσότερα 
σελ. 3 & 48). Μιας και βρισκόμαστε 
στα μέσα του Φθινοπώρου, αξίζει να 
αναφέρουμε ότι τα γαλακτοκομικά 
προϊόντα (γάλα, γιαούρτι, τυρί) 
ενισχύουν τη φυσική άμυνα του ορ-
γανισμού και βοηθούν στην αποτε-
λεσματική αντιμετώπιση της γρίπης 
και του κοινού κρυολογήματος. Η 
ιδιότητα αυτή οφείλεται τόσο στην 
υψηλή περιεκτικότητα συνολικά των 
γαλακτοκομικών στο αμινοξύ τρυ-
πτοφάνη, όσο και στα προβιοτικά 
που περιέχει ειδικά το γιαούρτι. Τα 
γαλακτοκομικά, λοιπόν, δεν πρέπει 
να λείπουν από τη ζωή μας γι’ αυτό 
και οι συνεργάτες του περιοδικού 
σας δίνουν 23 λαχταριστές ιδέες 
με γαλακτοκομικά Δωδώνη για να 
απολαμβάνετε τα καλύτερα με τους 
φίλους ή την οικογένειά σας. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΚΛΑΦΟΥΤΙ  
ΜΕ ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ

4. ΤΟΡΤΙΓΙΑ ΜΕ 
ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ

6. ΜΠΡΟΚΟΛΑ  
ΜΕ ΜΠΕΪΚΟΝ  
ΚΑΙ ΣΟΣ ΤΥΡΙΟΥ

8. ΠΙΠΕΡΙΕΣ ΦΛΩΡΙΝΗΣ 
ΓΕΜΙΣΤΕΣ

10.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ 
ΚΑΙ ΣΥΚΑ

12.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΦΑΚΕΣ 
ΚΑΙ ΧΑΛΛΟΥΜΙ

14. ΣΟΥΦΛΕ ΜΕ ΤΥΡΙ 

16.  ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ 
ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ ΤΥΡΙΑ

18.  ΣΟΥΦΛΕ ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ 
ΚΑΙ ΤΥΡΙ

20.  ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΤΟΣΚΑΝΗ 
ΜΕ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ

22. ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΣΑΓΑΝΑΚΙ

24.  ΡΟΛΟ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΓΕΜΙΣΤΟ  
ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ  
ΚΑΙ ΧΑΛΛΟΥΜΙ

26.  ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΣΟΥΒΛΑΚΙ  
ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

28.  TΑΡΤΑ  
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

30.  ΚΟΤΟΠΙΤΑ  
ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ,  
ΑΝΑΡΗ ΚΑΙ ΦΕΤΑ

32.  ΣΠΑΓΕΤΙ ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ 
ΚΑΙ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

34. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΚΙΜΑ

36. TΥΡΟΠΙΤΑ ΚΑΝΤΑΪΦΙ

38. ΠΑΤΣΑΒΟΥΡΟΠΙΤΑ

40.  ΚΕΪΚ ΛΕΜΟΝΙΟΥ  
ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ 

42.  CHEESECAKE  
ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

44.  ΠΑΝΑΚΟΤΑ  
ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

47.  ΧΑΛΛΟΥΜΩΤΗ  
ΜΕ ΖΥΜΗ ΨΩΜΙΟΥ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


