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Εύκολα, 
γρήγορα 
και νόστιμα
Λίγο πριν το τέλος του Αυγού-
στου και οι πλείστοι είμαστε 
ακόμα στο mood των διακο-
πών. Μέχρι να μας αποχαιρε-
τήσει οριστικά το καλοκαίρι 
δεν λέμε να επιστρέψουμε 
στη ρουτίνα. Τελικά, το back 
to school είναι καθοριστικό 
και για τη δική μας επαναφο-
ρά στην καθημερινότητα. 
Έτσι, λοιπόν, στο τεύχος που 
κρατάτε στα χέρια σας έχουμε 
εύκολες συνταγές που δεν θέ-
λουν πολλή ώρα στην κουζίνα. 
Ένα μισάωρο είναι αρκετό για 
να εμφανίσετε στην οικογένεια 
λαχταριστά πιάτα με λαχανικά 
ή ψάρι ή και κρέας. 
Φυλλομετρήστε το περιο-
δικό και επιλέξτε αυτά που 
«ταιριάζουν» στα δικά σας 
γούστα. Οι συνεργάτες μας 
πήραν τις αγαπημένες τους 
πρώτες ύλες και έφτιαξαν 
πεντανόστιμα πιάτα σε μόλις 
30 λεπτά. Προτάσεις που 
θα αρέσουν σε μικρούς και 
μεγάλους και θα είναι τα εύ-
κολα σας γεύματα καθ’ όλη 
τη διάρκεια του χρόνου.  
Βάλτε την κατσαρόλα στη 
φωτιά και πριν το καταλάβε-
τε το φαγητό θα είναι σερβι-
ρισμένο στο τραπέζι. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΙΜΑΜ 
ΜΠΑΪΛΝΤΙ

4.  «ΣΟΥΦΛΕ»  
ΜΕ ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ  
ΣΤΟ ΤΑΨΙ

6.  ΠΕΝΕΣ ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 
ΚΙΤΡΙΝΗΣ ΠΙΠΕΡΙΑΣ

8. ΠΕΝΕΣ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

10.  ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΜΕ 
ΑΜΠΕΛΟΦΥΛΛΑ ΚΑΙ 
ΑΓΡΙΟ ΡΥΖΙ

12.  ΠΛΙΓΟΥΡΙ ΜΕ 
ΚΑΛΑΜΑΡΙ

14. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΤΟΝΟΥ

16. ΨΑΡΙ ΣΤΟ ΧΑΡΤΙ 

18.  ΣΟΛΟΜΟΣ ΣΤΟ ΤΑΨΙ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

20.  ΠΕΣΤΡΟΦΕΣ ΣΤΟ 
ΑΛΟΥΜΙΝΟΧΑΡΤΟ

22.  ΦΙΛΕΤΑ ΨΑΡΙΟΥ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ Α ΛΑ ΙΤΑΛΙΚΑ

24.  ΜΠΑΜΙΕΣ  
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

26.  ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΣΑΛΤΣΑ ΦΕΤΑΣ

28.  ΙΣΠΑΝΙΚΟ ΡΥΖΙ  
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

30.  ΠΕΝΕΣ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ 
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΚΑΙ ΤΥΡΙ 

32.  ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ  
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

34.  ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΜΕ ΤΑΧΙΝΙ, ΜΕΛΙ  
ΚΑΙ ΣΟΓΙΑ

36.  ΠΑΤΑΤΕΣ  
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ 
ΖΑΜΠΟΝ ΚΑΙ ΤΥΡΙ

38.  KΕΦΤΕ∆ΑΚΙΑ 
(PIFTELE)  
ΑΠΟ ΤΗ ΡΟΥΜΑΝΙΑ

40.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΨΑΡΟNΕΦΡΙ  
ΚΑΙ ΛΙΝΑΡΟΣΠΟΡΟ

42.  ΜΠΡΙΖΟΛΕΣ  
ΜΕ ΑΡΩΜΑΤΙΚΗ 
ΣΑΛΤΣΑ

44.  SPARE RIBS 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 
ΚΟΥΜΑΝΤΑΡΙΑΣ

46. ΓΙΟΥΒΕΤΣΙ  
ΜΕ ΚΙΜΑ

47.  ΠΑΤΣΑΒΟΥΡΟΠΙΤΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


