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Καλή… 
και νόστιμη 
σχολική χρονιά!
Η επιστροφή των παιδιών 
μας στα σχολεία σηματοδοτεί 
και στην επιστροφή μας στη 
ρουτίνα και την καθημερινό-
τητα μας. Οι αποδράσεις θα 
γίνονται πλέον τα Σαββατοκύ-
ριακα, ενώ οι καθημερινές θα 
είναι γεμάτες με ιδιαίτερα και 
διαβάσματα. 
Και επειδή έχουμε ιδιαίτερη 
αδυναμία στα παιδιά και δη 
στους μαθητές μας στο τεύχος 
που κρατάτε στα χέρια σας θα 
βρείτε 23 νόστιμες συνταγές 
για το κολατσιό, το γεύμα και 
το απογευματινό τους γλυκό. 
Η ομάδα των Χρυσών Συντα-
γών μπήκε στην κουζίνα και 
δημιούργησε νόστιμα σάντου-
ιτς και wrap, πίτσα, μπιφτέκια, 
κοτομπουκιές, τυρόπιτες, 
ελιωτές, λουκανικοπιτάκια, 
μάφιν, μπισκότα και φυσικά 
θρεπτικές μπάρες που είναι 
εύκολες και στη μεταφορά 
τους και αρέσουν σε όλα τα 
παιδιά, αφού μπορείς να προ-
σθέσεις και να αφαιρέσεις 
υλικά. 
Ευχόμαστε σε όλα τα παιδιά 
μια καλή σχολική χρονιά, καλά 
διαβάσματα και να προσέχετε! 
Καλά μαγειρέματα 

Χρύσω Λέφου

2.  VEGETARIAN WRAP 
ΜΕ ΡΕΒΙΘΙΑ

4.  TOΡΤΙΓΙΑ ΜΕ 
ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ ΚΑΙ ΤΥΡΙ

6.  WRAP ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΚΑΙ ΝΤΙΠ 
ΑΒΓΟΥ

8.  WRAP ΜΕ 
ΤΟΝΟΣΑΛΑΤΑ

10.  Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΣΠΙΤΙΚΗ 
ΠΙΤΣΑ

12.  ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΤΟΝΟΥ 
ΜΕ ΠΑΤΑΤΑ ΚΑΙ ΤΥΡΙ

14.  ΡΟΛΑ ΜΕ ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ, 
ΑΝΑΡΗ ΚΑΙ 
ΚΑΡΥ∆ΟΨΙΧΑ

16.  ΕΛΑΦΡΥ ΚΛΑΜΠ 
ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ

18.  ΖΥΜΑΡΙΚΑ  ΜΕ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ

20.  ΚΟΤΟΜΠΟΥΚΙΕΣ ΣΤΟ 
ΦΟΥΡΝΟ ΜΕ ΚΡΟΥΣΤΑ 
ΧΑΛΛΟΥΜΙΟΥ

22.  ΣΠΙΤΙΚΑ BURGER

24.  ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ ΓΕΜΙΣΤΑ 
ΜΕ ΤΥΡΙ

26.  ΤΥΡΟΠΙΤΑ ΜΕ 
ΣΤΑΦΙ∆ΑΚΙΑ 

28.  ΕΛΙΩΤΗ

30.  ΛΟΥΚΑΝΙΚΟΠΙΤΑΚΙΑ

32.  ΣΠΑΝΑΚΟΠΙΤΑΚΙΑ-
ΜΑΦΙΝ

34.  ΜΑΦΙΝ/ΠΙΤΣΑ ΜΕ 
ΖΑΜΠΟΝ, ΤΥΡΙ ΚΑΙ 
ΛΙΑΣΤΕΣ ΝΤΟΜΑΤΕΣ

36.  ΜΠΑΡΕΣ ΜΕ ΒΡΩΜΗ 
ΚΑΙ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

38.  ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΜΕ 
ΓΕΜΙΣΗ ΠΡΑΛΙΝΑΣ 
ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΟΥ

40.  ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΜΕ 
ΦΙΣΤΙΚΙΑ ΑΙΓΙΝΗΣ ΚΑΙ 
ΡΟ∆ΟΣΤΑΓΜΑ

42.  ∆ΙΠΛΟΦΟΥΡΝΙΣΤΑ 
ΣΟΥΦΛΕ 
ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ 

44.  ΚΡΕΜΑ ΜΕ 
ΜΠΙΣΚΟΤΑ ΚΑΙ 
ΣΑΛΤΣΑ ΦΡΑΟΥΛΑΣ

46.  ΠΟΥΡΕΚΙΑ ΜΕ ΑΝΑΡΗ

47.  AΜΕΡΙΚΑΝΙΚΑ 
ΜΠΙΣΚΟΤΑ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


