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2.  ΑΦΙΕΡΩΜΑ

4. ΠΑΤΕ ΕΛΙΑΣ

6.  ΚΡΟΣΤΙΝΙ ΜΕ ΠΡΑΣΙΝΗ 
ΤΑΠΕΝΑ∆Α (ΕΛΙΟΣΑΛΑΤΑ)

8.  ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ ΣΟΥΠΑ ΜΕ 
ΚΟΚΚΙΝΕΣ ΦΑΚΕΣ ΚΑΙ 
ΓΑΛΑ ΚΑΡΥ∆ΑΣ

10.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ  
ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο  
ΚΑΙ ΒΑΛΣΑΜΙΚΟ

12.  ΤΟΣΤ ΜΕ ΣΑΛΑΤΑ 
ΤΟΝΟΥ

14. ΜΠΡΙΑΜ 

16.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΦΑΚΕΣ  
ΚΑΙ ΠΡΑΣΙΝΟ ΜΗΛΟ

18.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΙΝΟΑ  
ΜΕ ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΕΣ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ

20.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ ΚΑΙ 
ΣΠΙΤΙΚΑ ΚΡΟΥΤΟΝ

22.  ΠΟΛΥΧΡΩΜΟ 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ  
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

24.  ΛΕΜΟΝΑΤΟ 
ΣΠΑΝΑΚΟΡΥΖΟ

26.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ  
ΙΜΑΜ ΜΠΑΪΛΝΤΙ

28. ΛΑΧΑΝΟΝΤΟΛΜΑ∆ΕΣ 
(ΝΗΣΤΙΣΙΜΗ ΣΥΝΤΑΓΗ)

30.  NΗΣΤΙΣΙΜΑ ΚΟΥΠΕΠΙΑ 
ΚΑΙ ΓΕΜΙΣΤΑ

32. ΣΙΚΕΛΙΚΗ «ΚΑΠΟΝΑΤΑ»

34.  ΣΠΑΓΕΤΙ ΜΕ ΕΛΙΕΣ  
ΚΑΙ ΑΝΤΖΟΥΓΙΕΣ

36. ΧΤΑΠΟ∆Ι ΣΤΗ ΣΧΑΡΑ 
ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΙΚΟ 
ΛΑ∆ΟΛΕΜΟΝΟ

38.  ΚΑΛΑΜΑΡΙΑ ΓΕΜΙΣΤΑ 
ΚΡΑΣΑΤΑ

40.  ΜΑΡΟΚΙΝΟ  
ΤΑΤΖΙΝ ΨΑΡΙΟΥ

42. ΕΛΙΟΠΙΤΕΣ Ή ΕΛΙΩΤΕΣ

44. FOCACCIA

46.  ΠΟΥΡΕΚΙΑ ΜΕ 
ΧΑΛΛΟΥΜΙ ΣΤΗ ΣΑΤΖΙΗ 
(ΧΕΛΛΙΜΠΟΥΡΕΪ)

47.  ΜΠΙΣΚΟΤΑ  
ΜΕ ΧΑΛΕΠΙΑΝΑ

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Το τραπέζι 
της Σαρακοστής
Τα νηστίσιμα μπαίνουν από 
νωρίς στο καλάθι και λίγο πριν 
το μεσημέρι ψάχνουμε το τέ-
λειο σκηνικό για να στρώσου-
με το τραπέζι της Καθαράς 
Δευτέρας. Λατρεύω όλη τη 
διαδικασία καθώς είναι από 
τις σπάνιες φορές που μαζεύ-
εται ολόκληρη η οικογένεια. 
Το πέταγμα του χαρταετού, το 
κόψιμο των άγριων χόρτων για 
τις πίτες και η ανέμελη βόλτα 
στα βουνά και τα λαγκάδια. 
Η Μεγάλη Σαρακοστή ξεκινά 
και πιο κάτω θα βρείτε μία 
μεγάλη γκάμα με τις αγαπημέ-
νες μας νηστίσιμες συνταγές. 
Όλες φτιαγμένες με ελαιόλα-
δο, τον «βασιλιά» της μεσογει-
ακής διατροφής. 
Και οι ελιές έχουν την τιμη-
τική τους αυτή την περίοδο 
και εμείς σας έχουμε τις 
πιο λαχταριστές ιδέες. Και 
επειδή πάντα προσέχουμε τη 
βάζουμε στο τραπέζι μας, σε 
αυτό το τεύχος μαγειρεύουμε 
με το «Βασιλιά της Ελιάς». 
Ανακαλύψτε τη μεγάλη του 
γκάμα και δημιουργήστε τα 
καλύτερα για σας και την οικο-
γένειά σας. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

περιεχόμενα


