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Το χταπόδι 
της γιαγιάς
Θυμάμαι τα κρεμμύδια να κα-
ραμελώνουν στη φωτιά και λίγη 
ώρα αργότερα να μπαίνουν στο 
χταπόδι μαζί με το κρασί και το 
ξύδι. Αυτή είναι η αγαπημένη 
μου συνταγή για τη Σαρακοστή. 
Χταπόδι κρασάτο ή καθιστό. Η 
μυρωδιά από τα ψημένα κρεμ-
μύδια με ταξιδεύουν πάντα στο 
σπίτι της γιαγιάς. Τότε, που όλα 
έρχονταν έτοιμα στο τραπέζι 
και με ένα πλατύ χαμόγελο βά-
ζαμε γευστικές κόντρες για το 
ποιος θα απολαύσει το περισσό-
τερο ζουμάκι στο ψωμί. 
Αυτή και άλλες συνταγές θα 
απολαύσετε κι εσείς φυλλομε-
τρώντας τις Χρυσές Συνταγές. 
23 λαχταριστές, νηστίσιμες συ-
νταγές με τους θησαυρούς της 
θάλασσας. Τα θαλασσινά έχουν 
την τιμητική τους στη νηστεία 
της Σαρακοστής και εκτός από 
νοστιμιά μας γεμίζουν και με 
θρεπτικά συστατικά. 
Επίσης, απολαύστε και συντα-
γές για το τραπέζι της 25ης 
Μαρτίου. Μπακαλιάρο (όλα τα 
μυστικά για να τον ξαλμυρίσε-
τε), τσιπούρα και λαβράκι. 
Και αν έχετε κι εσείς πάθος με 
τη μαγειρική και ψάχνετε πε-
ρισσότερες νηστίσιμες συντα-
γές, μπείτε στο ανανεωμένο και 
φρέσκο xrysessyntages.com
Kαλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2.  ΜΠΟΥΚΙΤΣΕΣ ΜΕ 
ΓΚΟΥΑΚΑΜΟΛΕ ΚΑΙ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ

4.  ΚΕΦΤΕ∆ΑΚΙΑ ΜΕ 
ΧΤΑΠΟ∆Ι

6.  ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΜΕ ΦΙ∆Ε

8.  XΤΑΠΟ∆Ι ΜΕ 
ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α ΚΑΙ ΞΙ∆Ι 
ΒΑΛΣΑΜΙΚΟ 

10.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ ΚΑΙ 
ΠΕΣΤΟ ∆ΥΟΣΜΟΥ

12.  ΠΙΛΑΦΙ ΜΕ ΧΤΑΠΟ∆Ι

14.  ΤΡΑΓΑΝΕΣ 
ΤΗΓΑΝΙΤΕΣ ΓΑΡΙ∆ΕΣ 
ΜΕ ΟΥΖΟ

16.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΑΙ 
ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ 

18.  ΜΥ∆ΙΑ ΜΕ ΛΕΥΚΟ 
ΚΡΑΣΙ ΚΑΙ ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ

20.  ΧΤΑΠΟ∆Ι ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΠΑΤΑΤΕΣ

22.  ΣΤΙΡ-ΦΡΑΪΤ ΝΟΥΤΛΣ 
ΜΕ ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΑΙ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

24.  ΓΑΡΙ∆ΟΣΑΛΑΤΑ 
ΜΕ ΜΑΝΓΚΟ ΚΑΙ 
ΑΒΟΚΑΝΤΟ

26.  ΚΡΥΑ ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΡΥΖΙ 
ΚΑΙ ΓΑΡΙ∆ΕΣ

28.  ΣΑΛΑΤΑ ΘΑΛΑΣΣΙΝΩΝ 

30.  ΚΑΛΑΜΑΡΙ ΓΕΜΙΣΤΟ

32.  ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ «ΦΡΑ 
ΝΤΙΑΒΟΛΟ»

34.  ΧΤΑΠΟ∆Ι 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ ΜΕ 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ, ΘΥΜΑΡΙ 
ΚΑΙ ΜΕΛΙ

36.  ΑΡΩΜΑΤΙΚΕΣ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΣΕ ΓΑΛΑ 
ΚΑΡΥ∆ΑΣ

38.  ΤΣΙΠΟΥΡΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΛΕΜΟΝΙ

40.  ΛΑΒΡΑΚΙ ΣΤΗ ΣΧΑΡΑ 
ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕΣ 
ΦΛΩΡΙΝΗΣ 

42.  ΧΤΑΠΟ∆Ι ΚΡΑΣΑΤΟ

44.  ΧΑΛΒΑΣ 
ΚΑΤΣΑΡΟΛΑΣ ΜΕ 
ΧΑΡΟΥΠΟΜΕΛΟ

45.  ΛΑΧΜΑΤΖΟΥΝ ΜΕ 
∆ΥΟ ΤΡΟΠΟΥΣ

46.  ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟΣ 
ΜΕ ΚΟΥΡΚΟΥΤΙ ΚΑΙ 
ΣΚΟΡ∆ΑΛΙΑ

48.  ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


