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Μοσχομύριζε 
το σπίτι
Οι τηγανιτές μπάμιες μοσχομύ-
ριζαν το σπίτι. Και μέχρι αυτές να 
καταλήξουν στην κατσαρόλα για 
να φτιάξει η μαμά το αγαπημένο 
της κοκκινιστό (ή αλλιώς γιαχνί) 
έλειπαν οι μισές. Τις βάζαμε 
μαζί με τα αδέλφια μου βραστές 
– βραστές στο ψωμί και από 
πάνω μπόλικο φρεσκοστυμμένο 
λεμόνι. Όποτε θα φτιάξω για την 
οικογένεια μπάμιες (συνταγή στη 
σελ. 40) μου έρχονται σαν κινη-
ματογραφική ταινία οι στιγμές 
που «κλέβαμε» τις ροδοκόκκινες 
μπάμιες της μαμάς και τότε ένα 
χαμόγελο σκάει στα χείλη. 
Η Άνοιξη είναι η καλύτερη εποχή 
για τα αγαπημένα πιάτα της μα-
μάς με λαχανικά. Εμείς διαλέξα-
με τα καλύτερα από τα Foodsaver 
και σας παρουσιάζουμε λαχταρι-
στά πιάτα που θα ενθουσιάσουν 
μικρούς και μεγάλους. Πιάτα με 
λίγες θερμίδες γιατί μπαίνουμε 
σιγά – σιγά στην τελική ευθεία 
πριν το καλοκαιράκι. 
Και αν δυσκολεύεστε να πάτε 
στα καταστήματα Foodsaver, 
μην ανησυχείτε. Μπορείτε να 
κάνετε την παραγγελία σας (πε-
ρισσότερα στις σελίδες 2-3) και 
να έρθουν στο σπίτι σας τα καλύ-
τερα προϊόντα στις πιο χαμηλές 
τιμές. Δεν είναι τυχαίο άλλωστε 
το σλόγκαν των Foodsaver, 
More… for less!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ 

4. ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ  
ΑΛΑ ΠΟΛΙΤΑ

6. ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ ΚΙΝΟΑ  
ΜΕ ΜΠΙΖΕΛΙΑ

8. ΑΝΟΙΞΙΑΤΙΚΗ ΣΑΛΑΤΑ 
ΜΕ ΚΙΝΟΑ ΚΑΙ ΚΟΥΚΙΑ

10. ∆ΡΟΣΕΡΗ ΣΑΛΑΤΑ

12.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΙΝΟΑ 
ΚΑΙ ΑΝΑΜΙΚΤΑ 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ

14.  ΑΣΙΑΤΙΚΟ ΡΥΖΙ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΑΙ ΜΥ∆ΙΑ

16.  ΚΑΝΕΛΟΝΙΑ  
ΜΕ ΚΟΛΟΚΥΘΑ  
ΚΑΙ ΣΠΑΝΑΚΙ

18.  ΚΑΡΙ ΜΕ ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΓΛΥΚΟΠΑΤΑΤΕΣ  
ΚΑΙ ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι

20.  ΚΕΦΤΕ∆ΕΣ ΜΕ ΚΙΝΟΑ, 
ΦΑΚΕΣ ΚΑΙ ΦΕΤΑ

22.  ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ ΜΕ ΣΟΣ 
ΠΑΡΜΕΖΑΝΑΣ

24.  QUICHE  
ΜΕ ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ  
ΚΑΙ ΜΠΙΖΕΛΙΑ

26.  ΣΟΛΟΜΟΣ  
ΜΕ ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ  
ΚΑΙ ΠΙΚΑΝΤΙΚΗ 
ΣΟΣ ΜΕ ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ 
ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ

28.  ΠΕΝΕΣ ΜΕ 
ΜΠΡΟΚΟΛΟ  
ΚΑΙ ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ 

30.  ΚΟΧΥΛΙΑ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ 
ΜΕ ΣΟΛΟΜΟ  
ΚΑΙ ΜΠΡΟΚΟΛΟ

32.  ΛΕΜΟΝΑΤΗ ΠΑΣΤΑ 
ΜΕ ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ  
ΚΑΙ ΜΠΙΖΕΛΙΑ

34.  ΦΙΛΕΤΟ ΨΑΡΙΟΥ  
ΜΕ ΜΠΑΜΙΕΣ

36.  ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ  
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  
ΚΑΙ ΣΠΑΝΑΚΙ

38.  ΜΠΑΜΙΕΣ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ (LIGHT ΕΚ∆ΟΧΗ)

40.  ΧΟΙΡΙΝΟ  
ΜΕ ΜΠΑΜΙΕΣ ΓΙΑΧΝΙ

42.  ΣΤΕΪΚ ΜΕ 
ΣΑΛΤΣΑ ΠΙΠΕΡΙΟΥ 
ΣΕΡΒΙΣΜΕΝΟ  
ΜΕ ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ

44.   BΑΦΛΕΣ ΜΕ ΜΟΥΣΛΙ 
ΚΑΙ BLUEBERRIES

46. EΛΙΟΠΙΤΕΣ

47. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΓΕΜΙΣΤΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


