
– 1 –

Σαλάτες, για 
όλα τα γούστα
Η λίστα του μπακάλη έχει 
πάντα χόρτα (μαρούλι, ρόκα, 
κόλιαντρο), αγγούρια, ντομά-
τες και πιπεριές. Υλικά για να 
φτιάξω την κλασική σαλάτα 
που σερβίρω με όλα σχεδόν τα 
φαγητά για να τα εμπλουτίσω 
με περισσότερες βιταμίνες και 
θρεπτικά συστατικά. Ό,τι και 
να σερβίρουμε στο σπίτι, η σα-
λάτα είναι απαραίτητη. 
Θυμάμαι πριν λίγα χρόνια που 
παρακαλούσα τα παιδιά μου να 
βάλουν έστω και μία κουταλιά 
από τη σαλάτα στο πιάτο τους, 
τώρα όμως που μεγάλωσαν 
είναι αναπόσπαστο κομμάτι της 
διατροφής τους. 
Φυσικά, τα τελευταία χρόνια, 
οι συνταγές δεν περιορίζονται 
μόνο στα λαχανικά και ζαρζα-
βατικά, αλλά περιλαμβάνουν 
και κρέας, ξηρούς καρπούς, 
δημητριακά, γαλακτοκομικά 
και φρούτα. Με άλλα λόγια, 
η σαλάτα δεν είναι μόνο ορε-
κτικό ή συνοδευτικό αλλά και 
πλήρες γεύμα. 
Είναι μια εύκολη επιλογή για 
το μεσημεριανό στο γραφείο 
ή για ένα γρήγορο και ελαφρύ 
βραδινό. Πιο κάτω, σας έχουμε 
23 υπέροχες ιδέες για σαλάτα 
που θα ικανοποιήσουν όλα τα 
γούστα. Απολαύστε τις!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΣΑΛΑΤΑ CAPRESE 

4. ΣΑΛΑΤΑ ΚΟΣΛΟΟΥ

6. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΛΑΧΑΝΙ∆Α, ΠΑΝΤΖΑΡΙ 
ΚΑΙ ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ

8. ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΑΒΟΚΑΝΤΟ 
ΚΑΙ ΠΙΝΟΛΙΑ 

10.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΡΙΘΑΡΙ, 
ΦΑΚΕΣ ΚΑΙ ΤΣΙΠΣ  
ΜΕ ΠΑΣΤΑ ΕΛΙΑΣ 

12.  ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΗ 
ΣΑΛΑΤΑ 

14.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΑΓΡΙΑ 
ΡΟΚΑ, ΡΑΠΑΝΑΚΙΑ 
ΚΑΙ ΚΟΛΟΚΑΣΙ

16.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΙΑ ΚΑΙ 
ΧΑΛΛΟΥΜΙ 

18.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΣΥΚΑ, 
ΧΑΛΛΟΥΜΙ ΚΑΙ ΡΟ∆Ι 

20.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΡΟΚΑ, 
ΠΑΣΤΕΛΙ ΚΑΙ 
ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ

22.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΡΟ∆Ι ΚΑΙ 
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΜΕ ΜΕΛΙ 
ΚΑΙ ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α 

24.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΨΗΤΟ 
ΠΑΝΤΖΑΡΙ & 
ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ

26.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΚΙΝΟΑ 
ΚΑΙ ΑΝΑΜΙΚΤΑ 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 

28.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΤΟΝΟ 
ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ 
ΑΒΟΚΑΝΤΟ

30.  ΣΑΛΑΤΑ NIÇOISE  
ΜΕ ΤΟΝΟ ΣΤΗ ΣΧΑΡΑ 

32.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΠΙΚΑΝΤΙΚΑ ΡΕΒΙΘΙΑ

34.  ΣΑΛΑΤΑ  
ΜΕ ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΚΑΙ 
ΠΕΣΤΟ ∆ΥΟΣΜΟΥ 

36.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΜΥΖΗΘΡΑ ΨΗΤΗ  
ΚΑΙ ΑΜΥΓ∆ΑΛΑ 

38.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΠΑΝΤΖΑΡΙΑ ΚΑΙ 
ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΟΛΙΚΗΣ 

40.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΧΑΛΛΟΥΜΙ 
ΚΑΙ ΧΑΡΟΥΠΟΜΕΛΟ 

42.  ΣΑΛΑΤΑ ΦΑΧΙΤΑΣ  
ΜΕ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

44. ΣΑΛΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΙΣΑΡΑ 

46.  ΤΤΑΒΑΣ ΣΤΟ 
ΞΥΛΟΦΟΥΡΝΟ

47.  CHEESECAKE ΜΕ 
ΛΕΥΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


