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Παραδοσιακές 
συνταγές του 
ελληνισμού
200 χρόνια από το 1821. Γιορ-
τάζοντας δύο αιώνες από την 
Ελληνική Επανάσταση κάνουμε 
ένα οδοιπορικό στις γευστικές 
μας ρίζες. 24 πιάτα και γλυκά 
από την κάθε γωνιά του Ελληνι-
σμού. 
Η συγκίνηση γι’ αυτό το τεύχος 
μεγάλη. 23 συνταγές μνήμης και 
ιστορίας. Μία πανδαισία από 
γεύσεις και αρώματα της τότε 
εποχής. 
Χορηγός γι’ αυτό το γαστρονομικό 
ταξίδι τα προγράμματα Επισιτι-
στικών Τεχνών, Μαγειρική – Ζα-
χαροπλαστική του Intercollege. 
Γιατί εκεί οι εκπαιδευτές 
νοιάζονται για τους φοιτητές, το 
ανθρώπινο δυναμικό που αύριο 
θα έχει μια λαμπρή καριέρα 
στην ξενοδοχειακή μας βιομη-
χανία. Και γνωρίζουν καλά πώς 
μόνο όσοι γνωρίζουν τις ρίζες 
τους, μπορούν να προχωρήσουν 
μπροστά!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

4.  ΚΥΡΙΑΚΑΤΙΚΟ ΠΙΛΑΦΙ 
ΜΕ ΚΡΟΚΟ (ΣΑΦΡΟΝ)

6.  ΝΤΟΛΜΑ∆ΑΚΙΑ 
ΓΙΑΛΑΝΤΖΙ

8.  ΜΑΡΑΘΟΠΙΤΑ

10.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΤΗΓΑΝΗΤΕΣ ΜΕ 
ΣΑΛΤΣΑ ΝΤΟΜΑΤΑΣ 
ΚΑΙ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

12.  ΝΤΟΜΑΤΕΣ 
ΓΕΜΙΣΤΕΣ ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΑ

14.  ΜΠΑΜΙΕΣ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ 
ΦΡΥΓΑΝΙΑ ΚΑΙ ΦΕΤΑ

16.  ΦΑΣΟΛΙΑ ΓΙΓΑΝΤΕΣ 
ΜΕ ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ 
ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ

18.  ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ 
ΓΕΜΙΣΤΕΣ

20.  ΤΟ ΠΙΛΑΦΙ ΤΟΥ ΨΑΡΑ

22.  ΓΟΠΕΣ ΣΑΒΟΡΙ

24.  ΚΡΕΑΤΟΠΙΤΑ ΜΕ ΡΥΖΙ

26.  ΠΡΑΣΑ ΜΕ ΑΡΝΑΚΙ

28.  ΠΙΛΑΦΙ ΜΕ ΑΡΝΙ

30.  ΠΟΥΡΕ ΜΕΛΙΤΖΑΝΑΣ 
ΜΕ ΑΡΝΑΚΙ

32.  ΑΡΝΙΣΙΟ ΣΟΥΒΛΑΚΙ

34.  ΑΡΝΑΚΙ ΜΕ ΜΠΙΖΕΛΙ 
ΣΤΗ ΛΑ∆ΟΚΟΛΛΑ

36.  ΓΙΟΥΒΕΤΣΙ ΜΕ 
ΤΟΥΤΟΥΜΑΚΙΑ

38.  ΑΡΝΑΚΙ ΜΕ 
ΑΜΠΕΛΟΦΥΛΛΑ

40.  ΒΟ∆ΙΝΟ ΜΕ ΚΥΜΙΝΟ

42.  ΣΑΜΑΛΙ

44.  ΜΠΟΥΡΕΚΙΑ ΓΕΜΙΣΤΑ 
ΜΕ ΜΗΛΟ ΚΑΙ ΚΑΡΥ∆Ι

46.  ΠΙΣΙΕΣ

47.  ΡΟΖ ΤΣΙΖΚΕΪΚ ΜΕ 
ΦΡΑΟΥΛΕΣ

48.  ΚΟΥΛΟΥΡΙΑ ΜΕ 
ΜΑΣΤΙΧΑ ΚΑΙ 
ΜΕΧΛΕΠΙ
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