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Το τραπέζι 
της νηστείας
Εβδομάδα νηστειών η ερχόμενη 
και εμείς προετοιμαζόμαστε με 
λαχταριστές συνταγές για φαγητά 
και αλμυρά. Μετράμε αντίστροφα 
για τα Χριστούγεννα και πλέον το 
τραπέζι της οικογένειας είναι γε-
μάτο με νηστίσιμα καλούδια. 
Απολαύστε, λοιπόν, πολύχρωμο 
πουργούρι με λαχανικά και ρατα-
τούιγ γιατί πρώτα χορταίνει το μάτι 
και μετά το στομάχι, μπιφτέκια 
λαχανικών που δεν έχουν τίποτα 
να ζηλέψουν από τα burger με 
κρέας, ντολμαδάκια γιαλαντζί για-
τί τα κουπέπια είναι πάντα καλοδε-
χούμενα, χταπόδι μαριναρισμένο 
με πορτοκάλι, θυμάρι και μέλι και 
μιλφέιγ σφυρίδας με γαρίδες και 
πιπεριές φούρνου για πιο ψαγμέ-
νους ουρανίσκους. 
Η νηστεία ξεκινά στις 15 Νοεμ-
βρίου και μέχρι τις 12 Δεκεμβρίου 
νηστεύουμε το κρέας, τα γαλα-
κτοκομικά και τα αβγά, ενώ τρώμε 
ψάρι (εκτός βεβαίως Τετάρτης 
και Παρασκευής που νηστεύουμε 
αυστηρά). Μετά, τις 12/12 και 
μέχρι τα Χριστούγεννα όμως, δεν 
τρώμε ούτε ψάρι. 
Όλες οι συνταγές του τεύχους 
είναι φτιαγμένες με ολόφρεσκο 
ελαιόλαδο The King of Olives, 
αφού για την οικογένεια και τους 
φίλους μας επιλέγουμε πάντα τα 
καλύτερα της αγοράς.
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου
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