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Mε ουζάκι 
και ψαράκι
Ένα μικρό τραπεζάκι στην 
άκρη της ταβέρνας που να 
αγγίζει τη θάλασσα και εγώ 
να απολαμβάνω με την οικο-
γένεια ή καλή παρέα φρέ-
σκο ψαράκι και ένα ποτήρι 
ούζο ή μπύρα. Το καλύτερο 
καλοκαιρινό σκηνικό.
Τα τελευταία χρόνια το ψάρι 
και τα θαλασσινά μπήκαν 
για τα καλά στη κουζίνα μου. 
Φρέσκο ψάρι (τσιπούρα, λα-
βράκι κλπ) στα κάρβουνα με 
λαδολέμονο ή στο φούρνο με 
πατατούλες και ντοματούλα. 
Την τιμητική τους έχουν και 
τα θαλασσινά (καλαμάρι, 
σουπιές, χταπόδι, γαρίδες 
και μύδια), τα οποία φτιάχνω 
είτε στο τηγάνι, είτε στη σχά-
ρα ή ακόμα και στο φούρνο. 
Εκτός από λαχταριστοί οι θη-
σαυροί της θάλασσας είναι 
και πολύ υγιεινοί (αν φυσικά 
μαγειρευτούν χωρίς λάδι και 
σάλτσες) και θρεπτικοί (πε-
ρισσότερα σελ. 48). Αν μην 
ξεχνάμε τα πολύ ευεργετικά 
Ω3 λιπαρά. 
Πιο κάτω θα βρείτε 23 λα-
χταριστές συνταγές με θα-
λασσινά για να απολαύσετε 
στη βεράντα και αν έχετε 
και φόντο τη θάλασσα τότε 
θα είστε στον παράδεισο .
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΜΑΚΙ ΣΟΥΣΙ ΜΕ ΨΑΡΙ

4. MΥ∆ΙΑ ΜΑΡΙΝΙΕΡ

6. ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΜΕ ΓΑΡΙ∆ΕΣ

8. ΠΛΟΚΑΜΙΑ ΨΑΡΙΟΥ ΜΕ 
ΠΟΥΡΕ ΑΠΟ ΦΑΣΟΛΙΑ 
ΓΙΓΑΝΤΕΣ

10.  «FIDEUÀ» Ή 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΜΕ ΦΙ∆Ε

12.  ENCHILADAS ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ

14.  JAMBALAYA  ΡΥΖΙ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΚΑΙ ΜΥΡΩ∆ΙΚΑ CAJUN

16.  ΧΤΑΠΟ∆Ι ΚΡΑΣΑΤΟ  
(Ή ΚΑΘΙΣΤΟ)

18.  TΑΛΙΑΤΕΛΕΣ  
ΜΕ ΓΑΡΙ∆ΕΣ

20.  ΚΙΝΕΖΙΚΟ ΠΙΠΕΡΑΤΟ 
ΚΑΛΑΜΑΡΙ

22.  ΤΕΜΠΟΥΡΑ ΨΑΡΙΚΩΝ 
ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

24.  ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΑΡΙ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ -ΤΑΪΛΑΝ∆Η

26. ΚΡΟΣΤΙΝΙ ΜΕ ΓΑΡΙ∆ΕΣ

28.  ΣΟΛΟΜΟΣ 
ΣΧΑΡΑΣ ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ 
ΚΡΟΚΟΥ (ΣΑΦΡΑΝ)

30. ΑΣΤΑΚΟΜΑΚΑΡΟΝΑ∆Α

32.  ΨΑΡΙ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ  
ΜΕ ΚΡΟΥΣΤΑ ΤΥΡΙΟΥ

34.  ΨΑΡΙ ΠΑΝΕ ΜΕ 
ΤΑΡΤΑΡ ΣΟΣ

36.  ΦΙΛΕΤΑ ΨΑΡΙΟΥ 
ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ 
ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ

38. ΜΠΕΡΓΚΕΡ ΣΟΛΟΜΟΥ

40.  ΣΟΛΟΜΟΣ ΜΕ 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ 

42. ΝΤΟΛΜΑ∆ΕΣ ΜΕ ΨΑΡΙ

44. ΓΙΟΥΒΕΤΣΙ ΜΕ ΨΑΡΙ

46.  ΡΟΛΟ ΜΕ ΚΙΜΑ, 
ΑΝΑΜΙΚΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
ΚΑΙ ΦΕΤΑ

47.  ΡΟΛΟ ΜΑΡΕΓΚΑΣ  
ΜΕ ΚΟΚΚΙΝΑ ΦΡΟΥΤΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


