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Το νηστίσιμο τραπέζι
Ελιές, ταχίνι, χούμους, θαλασσινά, 
φοκάτσια, ελιόπιτα, ταχινόπιτα και 
μυρωδάτο σπιτικό ψωμί με μέχλεπι 
με μαστίχα.
Πιο κάτω σας έχουμε λαχταριστές 
προτάσεις για να γεμίσετε το καλάθι 
της Καθαράς Δευτέρας. Κάθε χρόνο 
το ίδιο σκηνικό. Πρωινό ξύπνημα με 
ζύμωμα, βράσιμο πατατών για τη σα-
λάτα, πλύσιμο των χόρτων, ετοιμασία 
των αλειμμάτων και το ψήσιμο των 
θαλασσινών. Μέχρι το μεσημέρι όλα 
θα είναι φορτωμένα στο αυτοκίνητο 
και λίγη ώρα αργότερα θα στολίζουν 
το καρό τραπεζομάντηλο που θα 
απλωθεί στους αγρούς. Το φαγοπότι 
με την οικογένεια ξεκινά και μετά 
ακολουθεί το πέταγμα του χαρταετού 
και φυσικά το μάζεμα των άγριων 
χόρτων.
Στο τεύχος που κρατάτε στα χέρια 
σας στρώνουμε το νηστίσιμο τραπέζι 
χρησιμοποιώντας τον «βασιλιά» της 
μεσογειακής διατροφής ή αλλιώς τον 
«υγρό χρυσό» κατά τον Όμηρο. Το 
φημισμένο ελαιόλαδο «Βασιλιάς της 
Ελιάς» (που θα το βρείτε και σε γου-
στόζικα μπουκάλια) θα νοστιμίσει τα 
πιάτα σας και θα γεμίσει με θρεπτικά 
συστατικά τον οργανισμό σας. Και οι 
ελιές όμως, έχουν πρωταγωνιστικό 
ρόλο στις νηστείες και ο The King of 
Olives έχει τεράστια ποικιλία. Επί-
σης, σας συστήνω ανεπιφύλακτα την 
πάστα ελιάς (Καλαμάτας και πράσι-
νη) που θα ανοίξει με τον καλύτερο 
τρόπο το γεύμα ή το δείπνο σας. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

4. ΠΑΤΕ ΕΛΙΑΣ 

6. ΧΟΥΜΟΥΣ  
ΜΕ ΠΑΝΤΖΑΡΙ 

8. ΤΑΡΑΜΟΣΑΛΑΤΑ  
KAI ΤΑΧΙΝΙ 

10.  ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ ΜΕ 
ΤΟΝΟ ΚΑΙ ΕΛΙΕΣ 

12.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΙΝΟΑ ΚΑΙ ΧΟΡΤΑ 
ΦΟΥΡΝΟΥ 
(INSALATA 
QUINOA)

14.  ΧΤΑΠΟ∆Ι (ΧΛΙΑΡΗ) 
ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΠΑΤΑΤΕΣ 

16.  ΑΓΡΙΟ ΡΥΖΙ 
ΜΕ ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ  
ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

18.  ΦΑΛΑΦΕΛ  
ΑΠΟ ΠΑΝΤΖΑΡΙ  
ΜΕ ΠΡΑΣΙΝΟΥΣ 
ΧΟΥΜΟΥΣ 

20.  ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ  
ΜΕ ΤΟΝΟ 

22.  ΠΕΝΝΕΣ ΜΕ 
ΕΛΙΕΣ ΚΑΙ ΚΟΚΚΙΝΟ 
ΠΕΣΤΟ ΨΗΤΗΣ 
ΝΤΟΜΑΤΑΣ 

24.  SPAGHETTI 
SEAFOOD 

26.  ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ 
ΓΕΜΙΣΤΑ 

28.  ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ  
ΜΕ ΠΕΣΤΟ  
ΑΠΟ ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ 
ΚΑΙ ∆ΥΟΣΜΟ 

30. ΕΛΙΩΤΕΣ 

32. ΛΑΓΑΝΕΣ 

34. ΜΑΦΙΝ ΜΕ ΕΛΙΕΣ 

36. ΚΕΪΚ ΜΕ ΕΛΙΕΣ 

38. ΕΛΙΟΠΙΤΑ 

40.  TΑΧΙΝΟΠΙΤΑ 
ΤΥΛΙΧΤΗ  
ΜΕ ΚΑΡΥ∆ΙΑ 

42. ΚΟΛΟΚΟΤΕΣ 

44.  ΨΩΜΙ ΜΕ ΜΑΣΤΙΧΑ 
ΚΑΙ ΜΕΧΛΕΠΙ

46.  ΠΟΥΡΕΚΙΑ  
ΜΕ ΑΝΑΡΗ  

47.  ΣΟΚΟΛΑΤΕΝΙΟ 
ΚΕΪΚ ΜΕ 
ΜΠΡΑΟΥΝΙ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


