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Mαμά, πεινάμε!
Τι θα φάμε πάλι σήμερα; Ένα 
ερώτημα που μας «βασανίζει» 
αρκετά συχνά. Ιδίως αν στο 
σπίτι υπάρχουν διαφορετι-
κά γούστα και προτιμήσεις. 
Όπως για παράδειγμα στο 
δικό μου σπιτικό που οι μισοί 
προτιμούν τα όσπρια, κάποιοι 
το κοτόπουλο (λόγω διατρο-
φής και γυμναστικής) και 
κάποιοι άλλοι πάλι (όπως ο 
σύζυγος) είναι πιο βολικοί και 
τρώνε ό,τι έχει το μενού. 
Φυλλομετρήστε το περιοδι-
κό και είμαι σίγουρη πως θα 
βρείτε πολλές επιλογές για το 
οικογενειακό τραπέζι που θα 
ικανοποιήσουν όλα τα γούστα. 
Οι συνεργάτες των Χρυσών 
Συνταγών παρουσιάζουν 
προτάσεις από το δεφτέρι της 
μαμάς, που όλοι αγαπάμε. Το 
μενού του μήνα, λοιπόν, σας 
περιμένει πιο κάτω… Όσπρια, 
θαλασσινά, κιμάς, χοιρινό, αρ-
νί και επιλογές για επιδόρπιο 
για να κλείσετε γλυκά το με-
σημεριανό ή το δείπνο. 
Επίσης, στις τελευταίες σελί-
δες βρείτε όλα τα θρεπτικά, 
αλλά και την ιστορία του πιο 
αγαπημένου φρούτου του Χει-
μώνα. Ο λόγος για το μικρό και 
ξεχωριστό μανταρίνι!
Καλά μαγειρέματα

Χρύσω Λέφου

2.  ΚΑΡΙ ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ

4.  ΦΑΣΟΛΙΑ ΓΙΓΑΝΤΕΣ 
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

6.  ΦΑΚΕΣ ΜΕ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ  

8.  ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι ΜΕ 
ΠΑΤΑΤΕΣ

10.  ΚΟΛΟΚΥΘΟΠΙΤΑ ΜΕ 
ΦΕΤΑ ΧΩΡΙΣ ΦΥΛΛΟ

12.  ΚΑΝΕΛΟΝΙΑ ΜΕ 
ΣΠΑΝΑΚΙ ΚΑΙ ΑΝΑΡΗ

14.  ΣΟΥΠΙΕΣ ΚΡΑΣΑΤΕΣ 
ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ

16.  «ΚΑΡΒΕΛΙ» ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

18.  ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΛΕΜΟΝΑΤΟ ΜΕ 

ΠΑΤΑΤΟΥΛΕΣ ΣΤΟ 
ΧΑΡΤΙ

20.  ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΑΣΙ ΓΙΑΧΝΙ 

22.  ΨΗΤΟ ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΚΡΑΣΑΤΟ

24.  ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑ ΚΑΙ 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ

26.  ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΤΟΥ 
ΦΟΥΡΝΟΥ

28.  ΚΟΛΟΚΑΣΙ ΜΕ 
ΚΟΥΠΕΠΙΑ

30.  ΓΙΟΥΒΑΡΛΑΚΙΑ 
ΑΒΓΟΛΕΜΟΝΟ

32.  ΣΟΥΤΖΟΥΚΑΚΙΑ 
ΣΜΥΡΝΑΙΪΚΑ

34.  ΚΟΥΝΕΛΙ ΣΤΙΦΑ∆Ο

36.  ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ 
ΜΕ ΜΟΣΧΑΡΙ 
ΚΟΚΚΙΝΙΣΤΟ

38.  ΤΤΑΒΑΣ ΣΤΟΝ 
ΞΥΛΟΦΟΥΡΝΟ

40.  ΡΥΖΟΓΑΛΟ 

42.  ΚΑΝΤΑΪΦΙ

44.  ΤΣΙΖΚΕΪΚ ΜΕ ΑΝΑΡΗ 
ΚΑΙ ΜΕΛΙ

46. XΑΛΛΟΥΜΩΤΕΣ ΜΕ 
ΕΛΙΕΣ ΚΑΙ ∆ΥΟΣΜΟ

47. ΑΝΑΠΟ∆Ο ΚΕΪΚ ΜΕ 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙΑ

48.  ΜΥΣΤΙΚΑ 
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


