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Στρώστε τραπέζι
Δεν υπάρχει πιο ωραία στιγμή όταν 
μαζευόμαστε όλη η οικογένεια 
στο τραπέζι. Όσο μεγαλώνουν τα 
παιδιά όμως, τόσο πιο σπάνια θα 
απολαύσουμε όλοι μαζί το οικογε-
νειακό γεύμα. Παρόλα αυτά είναι 
ωραίο να επιστρέφουν τα παιδιά 
από το σχολείο ή τις δραστηριότη-
τες και να έχει στο τραπέζι ζεστό 
σπιτικό φαγητό. 
Στο τεύχος που κρατάτε στα χέρια 
σας, έχουμε λαχταριστές συντα-
γές με δύο από τα αγαπημένα μου 
υλικά το κοτόπουλο και το μέλι.
Το κοτόπουλο μπορεί να κατα-
ναλωθεί εύκολα και από όσους 
προσέχουν τη διατροφή τους κα-
θώς και από τα παιδιά. Είναι πολύ 
θρεπτικό αφού αρκεί μια μερίδα 
στήθους κοτόπουλου για να πάρει 
κάποιος την εντυπωσιακή ποσότη-
τα των 31 γραμμαρίων πρωτεΐνης, 
χωρίς να επιβαρύνει το σώμα του 
με λιπαρά και θερμίδες. Επιπλέον, 
είναι αρκετά «ευέλικτο» κρέας, κα-
θώς μπορείτε να το μαγειρέψετε 
με διαφορετικούς τρόπους και να 
το σερβίρετε με ο,τι φανταστείτε. 
Το μέλι δε, το «νέκταρ των θεών», 
δεν είναι απλώς μια γλυκαντική 
ύλη. Είναι πλούσιο σε θρεπτικά συ-
στατικά που βοηθά τον οργανισμό 
μας να καταπολεμήσει διάφορες 
ασθένειες.
Επιλέξτε, λοιπόν, τις συνταγές που 
σας αρέσουν και μπείτε με δημι-
ουργική διάθεση στην κουζίνα. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΚΟΤΟΜΠΟΥΚΙΕΣ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΚΡΟΥΣΤΑ 
ΧΑΛΛΟΥΜΙΟΥ

4. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
«ΓΙΑΚΙΤΟΡΙ»

6. ΣΠΙΤΙΚΟΣ ΓΥΡΟΣ 

8. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ ΜΕ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΦΡΕΣΚΙΕΣ 
ΠΟΥΛΛΕΣ ΜΕ ΠΕΣΤΟ  
ΑΠΟ ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

10. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΣΟΥΒΛΑ

12. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΙΝΑΤΟ

14. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΙΝΑΤΟ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ

16. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α

18. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΕΝΓΚΟ Α ΛΑ 
ΠΡΟΒΕΝΣΑΛ

20. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
MANGO CHUTNEY

22. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
«ΠΕΡΙ-ΠΕΡΙ»

24. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΕΛΑΦΡΙΑ ΚΡΕΜΑ 
ΠΙΠΕΡΙΩΝ ΦΛΩΡΙΝΗΣ

26. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
CORDON BLUE

28. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΛΕΜΟΝΑΤΟ ΜΕ 
ΠΑΤΑΤΟΥΛΕΣ ΣΤΟ 
ΧΑΡΤΙ

30. ΣΝΙΤΣΕΛ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

32. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΨΗΤΟ  
ΛΕΜΟΝΑΤΟ

34. ΚΟΤΟΠΙΤΑ

36. ΦΤΕΡΟΥΓΕΣ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 
ΜΠΑΦΑΛΟΟΥ 

38. ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΒΑΝΙΛΙΑΣ 
ΜΕ ΜΕΛΙ

40. ΚΕΪΚ ΜΕ ΜΠΑΝΑΝΕΣ 
ΚΑΙ ΜΕΛΙ

42. ∆ΙΠΛΕΣ ΜΕ ΜΕΛΙ ΚΑΙ 
ΚΑΡΥ∆ΙΑ

44. ΤΣΙΖΚΕΪΚ ΜΕ ΑΝΑΡΗ 
ΚΑΙ ΜΕΛΙ

46. ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α ΚΑΙ ΜΕΛΙ

48. ΚΕΪΚ ΜΕ ΑΝΑΡΗ ΚΑΙ 
ΜΥΡΤΙΛΑ

περιεχόμενα


