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Οι παρέες ξανά 
στη βεράντα
Η καλή παρέα θέλει και νόστι-
μα μεζεδάκια. Το καλοκαίρι οι 
φίλοι μαζεύονται στο σπίτι και 
η φουκού (ψησταριά) ανάβει 
για να ψήσει όλα τα καλούδια. 
Κρέας, ψάρι, χαλλούμι, κανένα 
λουκάνικο και παστουρμά. Πρω-
ταγωνιστής πάντα είναι φυσικά 
το σουβλάκι που ψήνεται εύκολα 
και γρήγορα. Γι αυτό και στο τεύ-
χος που κρατάτε στα χέρια σας 
θα βρείτε 23 λαχταριστές προ-
τάσεις για να τις απολαύσετε με 
φίλους. Άλλωστε μας έλειψαν 
τα τραπεζώματα και ο καιρός 
προσφέρεται για παρεϊστικές 
συγκεντρώσεις.
Συντροφιά μας το φυσικό επι-
τραπέζιο νερό Peric. Γιατί όπως 
λένε και οι ειδικοί το νερό είναι 
ιδιαίτερα πολύτιμο για την καλή 
λειτουργία του οργανισμού. 2 
λίτρα την ημέρα και αν θεωρείτε 
ότι είναι πολλά σας λέω ότι από 
την ημέρα που το εφάρμοσα τα 
οφέλη είναι απίστευτα. 
Δημιουργείστε αναμνήσεις με 
καλή παρέα, λαχταριστό φαγητό 
και χαλαρή κουβέντα στην βε-
ράντα. Στην τελευταία σελίδα, 
βρείτε όλα τα θρεπτικά συστατι-
κά για το αγαπημένο σύκο, τα μυ-
στικά για τις τέλειες τραγανές 
πατάτες και πώς να διατηρήσετε 
φρέσκα τα λαχανικά!
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2.  ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΣΟΥΒΛΑΚΙ 
ΜΕ ΜΑΡΙΝΑΤΑ BBQ

4.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΜΕ 
ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΚΑΙ 
ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ

6.  ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΣΤΗ 
ΣΧΑΡΑ ΜΕ ΨΗΤΑ 
ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ

8.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΣΟΛΟΜΟΥ

10.  ΣΟΥΒΛΑΚΙ ΣΟΛΟΜΟΥ 
ΤΕΡΙΓΙΑΚΙ ΜΕ ΑΝΑΝΑ

12.  ΧΤΑΠΟ∆Ι ΣΧΑΡΑΣ 
ΣΟΥΒΛΑΚΙ 

14.  ΣΟΥΒΛΑΚΙ ΜΕ 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ

16.  ΣΟΥΒΛΑΚΙ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 

18.  ΣΟΥΒΛΑΚΙ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΕ ΠΟΥΡΕ 
ΓΛΥΚΟΠΑΤΑΤΑΣ

20.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ ΜΕ 
ΒΑΛΣΑΜΙΚΟ

22.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΣΑΤΑΪ

24.  ΑΡΝΙΣΙΑ ΠΑΪ∆ΑΚΙΑ 
ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΚΑΙ 
ΛΕΜΟΝΙ

26.  BBQ SPARE RIBS

28.  BUFFALO WINGS

30.  ΑΡΑΒΙΚΑ ΚΟΦΤΑ

32.  ΣΟΥΒΛΑΚΙΑ ΒΟ∆ΙΝΑ 
ΜΕ ΠΑΠΡΙΚΑ

34.  ΑΡΝΙΣΙΑ ΚΕΜΠΑΠ 
GUAHILLO 

36.  AΡΝΙΣΙΑ ΠΑΪ∆ΑΚΙΑ 
ΜΕ ΚΟΥΜΑΝ∆ΑΡΙΑ

38.  ΑΡΝΑΚΙ ΣΟΥΒΛΑΚΙ

40.  ΑΡΝΙ ΣΟΥΒΛΑ

42.  ΑΡΝΙΣΙΑ ΠΑΪ∆ΑΚΙΑ 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΑ 
ΜΕ ΜΟΥΣΤΑΡ∆Α ΚΑΙ 
ΒΟΤΑΝΑ

44.  ΑΡΝΙΣΙΟ ΣΟΥΒΛΑΚΙ 
ΜΕ ∆ΕΝΤΡΟΛΙΒΑΝΟ 
ΚΑΙ ΦΑΒΑ 
ΛΕΜΟΝΑΤΗ

46.  MΠΙΦΤΕΚΙΑ ΜΕ 
ΠΡΑΣΙΝΟ ΜΗΛΟ

47.  ΠΑΓΩΜΕΝΗ ΜΟΥΣ 
ΜΟΚΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ 
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


