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Νηστίσιμες λιχουδιές
Ενάμιση μήνα πριν τα Χριστούγεν-
να και τα πράγματα φέτος είναι 
αλλιώς. Ο κορωνοϊός άλλαξε όλα 
τα δεδομένα και δυστυχώς η μισή 
Κύπρος βιώνει για άλλη μια φορά 
το lockdown. 
Μένουμε θετικοί όμως και κυρίως 
προσεκτικοί. Σήμερα, είναι μια 
καλή ευκαιρία να στολίσουμε το 
δέντρο και να μπούμε στο πνεύμα 
των γιορτών. 
Από αύριο 15 Νοεμβρίου ξεκινούν 
οι νηστείες και εμείς σας έχουμε 
αγαπημένες μας συνταγές με 
λαχανικά, ψάρι και γλυκά για όλα 
τα γούστα. 
Το Σαραντάημερο, ή μικρή Σα-
ρακοστή, όπως είναι γνωστή η 
νηστεία των Χριστουγέννων, δεν 
έχει την αυστηρότητα της Μεγά-
λης Σαρακοστής. Κατά τη διάρ-
κειά της δεν καταλύεται το κρέας, 
τα γαλακτοκομικά προϊόντα και τα 
αυγά. Αντίθετα: για τις πρώτες τρι-
άντα τρεις ημέρες της, (που συμ-
βολίζουν τα χρόνια της ζωής του 
Ιησού Χριστού), δηλαδή μέχρι τις 
17 Δεκεμβρίου, έχουμε κατάλυση 
ιχθύος όλες τις μέρες, εκτός Τε-
τάρτης και Παρασκευής. Το ψάρι 
επίσης καταλύεται στη γιορτή των 
Εισοδίων της Θεοτόκου στις 21 
Νοεμβρίου, οποιαδήποτε ημέρα 
και να πέσει. 
Απολαύστε, λοιπόν, τις νηστίσιμες 
λιχουδιές και φτιάξτε υγιεινά πιά-
τα και γλυκά για όλους.
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2. ΦΑΒΑ 

4. ΑΦΕΛΙΑ ΑΠΟ ΤΟΦΟΥ 
ΚΑΙ ΚΟΥΣ ΚΟΥΣ

6. ΦΑΚΕΣ ΜΕ ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ 
ΚΑΙ ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

8. ΦΑΚΕΣ ΜΕ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ  

10. ΦΑΚΕΣ ΠΙΛΑΦΙ

12. ΦΑΛΑΦΕΛ 

14. ΦΑΛΑΦΕΛ ΑΠΟ 
ΠΑΝΤΖΑΡΙ ΜΕ 
ΠΡΑΣΙΝΟΥΣ ΧΟΥΜΟΥΣ 

16. ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

18. ΜΟΥΣΑΚΑΣ 
ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΟΣ ΜΕ 
ΚΙΜΑ ΣΟΓΙΑΣ 

20. ΚΟΥΠΕΠΙΑ 
ΝΗΣΤΙΣΙΜΑ

22. ΤΟΦΟΥ ΜΕ ΤΖΙΝΤΖΕΡ 
ΚΑΙ ΑΝΑΜΙΚΤΟ ΡΥΖΙ 

24. ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΒΑΣΗ 
ΚΙΝΟΑ 

26. ΦΑΣΟΛΙΑ ΓΙΓΑΝΤΕΣ 
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

28. ΧΤΑΠΟ∆Ι 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ ΣΕ 
ΛΑ∆ΟΞΙ∆Ο

30. ΧΤΑΠΟ∆Ι 
ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΟ ΜΕ 
ΣΠΑΓΕΤΙ

32. ΝΗΣΤΙΣΙΜΑ 
ΚΟΥΛΟΥΡΑΚΙΑ ΜΕ 
ΤΑΧΙΝΙ

34. ΦΑΝΟΥΡΟΠΙΤΑ

36. ΚΕΪΚ ΜΕ ΕΛΙΕΣ

38. ΕΛΙΟΠΙΤΑ ΜΕ 
ΣΙΜΙΓ∆ΑΛΙ

40. ΠΙΤΕΣ ΤΗΣ ΣΑΤΖΙΗΣ

42. ΧΑΛΒΑΣ 
ΚΑΤΣΑΡΟΛΑΣ

44. ΜΠΑΚΛΑΒΑΣ ΜΕ 
ΚΑΡΥ∆ΙΑ

46. ΡΙΖΟΤΟ 
ΜΕ ΣΟΛΟΜΟ

47. ΤΣΙΖΚΕΪΚ ΜΕ 
ΚΑΡΑΜΕΛΑ ΚΑΙ 
ΚΑΡΥ∆ΙΑ

περιεχόμενα


