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Είχα πάει λαϊκή
Σάββατο πρωί και η βόλτα στη 
λαϊκή αγορά με γεμίζει χαρά, 
αφού κρύβει γευστικούς θησαυ-
ρούς. Ολόφρεσκα λαχανικά και 
φρούτα της εποχής κατευθείαν 
από τους παραγωγούς στο τρα-
πέζι μας. 
Μελιτζάνες, φασολάκια, κο-
λοκυθάκια, μπάμιες, πιπεριές, 
καρπούζια, χρυσόμηλα, κερά-
σια, όλα ολόφρεσκα απλωμένα 
στους ξύλινους πάγκους. 
Πόσο μου αρέσουν οι ιστορίες 
με τους παραγωγούς. Από τον 
σπόρο, μέχρι τον καρπό. Ο 
κόπος, ο μόχθος, το μεροκά-
ματο. Και παρόλο που κάποιες 
φορές τα πράγματα είναι πολύ 
δύσκολα, εκείνοι υποδέχονται 
τους περαστικούς με ένα πλατύ 
χαμόγελο. 
Η αλήθεια είναι πως πλέον βρί-
σκουμε στην αγορά ό,τι λαχανι-
κό επιθυμούμε ολόχρονα. Ωστό-
σο είναι καλά να τα απολαμβά-
νουμε στην εποχή τους, γι' αυτό 
και πιο κάτω σας έχουμε 23 
πιάτα με καλοκαιρινά λαχανικά 
(περισσότερα στη σελ. 48). 
Επίσης, απολαύστε μια νόστιμη 
κρέμα με μπισκότα και σάλτσα 
φράουλας και τράιφολ με ροδά-
κινα και νεκταρίνια. Έτσι, γιατί 
το καλοκαίρι στη βεράντα θέλει 
δροσερά γλυκά και συνταγές 
χωρίς πολλά λιπαρά. 
Καλά μαγειρέματα
Χρύσω Λέφου

2.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΚΑΙ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ

4.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΜΕ 
ΤΑΜΠΟΥΛΙ

6.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ

8.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΚΑΙ ΚΙΝΟΑ

10.  ΤΗΓΑΝΗΤΑ 
ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ (DEEP 
FRIED GREEN BEANS)

12.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΜΕ 
ΜΟΤΣΑΡΕΛΑ ΚΑΙ 
ΠΑΡΜΕΖΑΝΑ

14.  ΨΗΤΕΣ ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΜΕ ΧΥΜΟ ΑΠΟ ΡΟ∆Ι

16.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΜΕ 
ΧΟΙΡΟΜΕΡΙ ΚΑΙ 
ΚΟΚΚΙΝΗ ΣΑΛΤΣΑ

18.  ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ 
ΤΗΓΑΝΗΤΑ ΜΕ 
ΚΟΥΡΚΟΥΤΙ ΜΠΙΡΑΣ

20.  ΚΑΡΙ ΜΕ 
ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΓΛΥΚΟΠΑΤΑΤΕΣ ΚΑΙ 
ΚΟΥΝΟΥΠΙ∆Ι

22.  ΦΡΙΤΑΤΑ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ

24.  ΨΗΤΕΣ ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ 
ΜΕ ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ

26.  ΣΠΑΝΑΚΟΡΥΖΟ

28.  ΜΕΛΙΤΖΑΝΕΣ ΚΑΙ 
ΝΤΟΜΑΤΕΣ ΜΕ ΤΥΡΙ

30.  ΓΕΜΙΣΤΑ ΜΕ ΡΥΖΙ ΚΑΙ 
∆ΥΟΣΜΟ

32.  ΝΤΟΜΑΤΕΣ ΚΑΙ 
ΚOΛΟΚΥΘΑΚΙΑ 
ΓΕΜΙΣΤΑ

34.  ΚΙΣ ΛΟΡΕΝ ΜΕ 
ΣΟΛΟΜΟ ΚΑΙ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑΚΙΑ

36.  ΚΑΝΕΛΟΝΙΑ ΜΕ 
ΚΟΛΟΚΥΘΑ ΚΑΙ 
ΣΠΑΝΑΚΙ

38.  ΡΑΒΙΟΛΕΣ ΓΚΡΑΤΕΝ 
ΜΕ ΣΠΑΝΑΚΙ

40.  ΦΑΣΟΛΑΚΙΑ ΜΕ 
ΜΟΤΣΑΡΕΛΑ ΚΑΙ 
∆ΥΟΣΜΟ

42.  ΛΑΒΡΑΚΙ ΜΕ ΚΟΚΚΙΝΕΣ 
ΠΙΠΕΡΙΕΣ ΚΑΙ ΣΑΛΤΣΑ 
ΜΕ ΕΛΙΕΣ ΚΑΙ ΚΑΠΑΡΗ

44.  ΚΙΝΕΖΙΚΟ ΒΟ∆ΙΝΟ ΜΕ 
ΠΙΠΕΡΙΕΣ

46.  ΚΡΕΜΑ ΜΕ ΜΠΙΣΚΟΤΑ 
ΚΑΙ ΣΑΛΤΣΑ 
ΦΡΑΟΥΛΕΣ

47.  ΤΡΑΪΦΟΛ ΜΕ 
ΡΟ∆ΑΚΙΝΑ ΝΕΚΤΑΡΙΝΙΑ 
ΚΑΙ ΣΤΑΦΥΛΙΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


