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Με ένα τόνο
Είναι κάποιες μέρες που φεύ-
γεις αργά από το γραφείο και δεν 
προλαβαίνεις να μαγειρέψεις. Η 
εύκολη λύση είναι να αγοράσεις 
έτοιμο φαγητό, αλλά θέλεις να 
ξέρεις τι θα προσφέρεις στα παι-
διά σου. Το ξανασκέφτεσαι.
Στο ντουλάπι υπάρχουν πάντα 
κονσέρβες με τόνο. Οι επιλο-
γές για να τον σερβίρεις άπει-
ρες και πανεύκολες. Σε μία σα-
λάτα, με όσπρια, με ζυμαρικά, 
να ετοιμάσεις ένα σάντουιτς, 
να φτιάξεις τάρτα, ακόμα και 
γεμιστά, μπιφτέκια και κροκέ-
τες. Με ένα μόνο τόνο μπορείς 
να μεγαλουργήσεις. 
Είναι επίσης η ιδανικότερη επι-
λογή για τις νηστείες. 
Και τώρα στη μεγάλη γκάμα 
των τόνων Trata θα βρεις εκτός 
από τις κλασικές επιλογές, 
τόνο σε νερό, σε ελαιόλαδο, σε 
ηλιέλαιο και καπνιστό τόνο σε 
3 πεντανόστιμες επιλογές. Το 
σκέτο, με λεμόνι και ρίγανη και 
τον πικάντικο για πιο εξελιγμέ-
νους ουρανίσκους. 
Πιο κάτω θα βρεις νόστιμες συ-
νταγές για να τους απολαύσεις 
στο γραφείο ή στο οικογενει-
ακό γεύμα. Ακόμη, προτάσεις 
για να στολίσεις το γιορτινό σου 
μπουφέ. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου
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