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Μάθε παιδί μου 
να μαγειρεύεις!
"Τι θα τρως; Όχι να παραγγέλ-
νεις πάντα απέξω. Να φτιάχνεις 
κάτι εύκολο στο διαμέρισμα 
σου. Να τρέφεσαι υγιεινά". 
Όταν οι μαμάδες συνειδητο-
ποιήσουν ότι τα παιδιά τους θα 
μείνουν μακριά τους, μόνα τους, 
έχουν την έγνοια πως θα τρέφο-
νται. Οι πλείστες, ετοιμάζουν 
ταπεράκια. Μακαρόνια του 
φούρνου, κουπέπια, κεφτέδες 
και άλλα καλούδια για να τρώνε 
οι φοιτητές τους σπιτικό και 
νόστιμο φαγητό, έστω και αν 
βρίσκονται μακριά από το σπίτι 
τους.
Η ομάδα του περιοδικού ξέρο-
ντας την αγωνία όλων των μα-
μάδων ετοίμασε 23 εύκολα, νό-
στιμα και λαχταριστά πιάτα και 
γλυκά. Δεν χρειάζονται πολλά 
και περίπλοκα υλικά, ούτε πολύ 
χρόνο στην κουζίνα. Πολύχρωμο 
πουργούρι με λαχανικά, ομε-
λέτα φούρνου, wrap με τόνο, 
μπέργκερ, ζυμαρικά με σάλτσα 
ντομάτας και κιμά, πίτσα τα-
ψιού, ρολό με κιμά και φυσικά 
γλυκά. Απολαυστικό ρυζόγαλο 
με γάλα καρύδας, μπράουνις 
που ετοιμάζεται σε 30 λεπτά και 
μία μους φράουλας. 
Φτιάξτε τα και θα μας θυμηθεί-
τε. Καλή φοιτητική ζωή και… 
…Καλά μαγειρέματα

Χρύσω Λέφου

2.  ΠΟΛΥΧΡΩΜΟ 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ ΜΕ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

4.  ΡΥΖΙ ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

6.  ΡΥΖΟΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
ΣΟΛΟΜΟ

8.  OΜΕΛΕΤΑ ΦΟΥΡΝΟΥ

10.  WRAPS ΜΕ ΤΟΝΟ

12.  ΦΑΚΕΣ ΜΕ 
ΠΟΥΡΓΟΥΡΙ ΚΑΙ 
ΚΟΛΙΑΝ∆ΡΟ

14.  ΦΙΛΕΤΟ ΣΟΛΟΜΟΥ 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ ΤΟΥ 
ΚΑΙΣΑΡΑ

16.  ΦΙΟΓΚΑΚΙΑ ΜΕ 
ΣΟΛΟΜΟ, ΣΠΑΝΑΚΙ 
ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΑΤΗ 
ΚΡΕΜΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ 

18.  ΣΟΥΦΛΕ ΜΙΑΣ 
ΑΛΛΗΣ ΕΠΟΧΗΣ

20.  MAC AND CHEESE

22.  ΣΠΑΓΕΤΙ 
ΝΑΠΟΛΙΤΑΝΑ 

24.  BURRITOS ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
VERACRUZ

26.  ΓΥΡΟΣ ΜΕ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ

28.  ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟΥ 

30.  ΜΕΞΙΚΑΝΙΚΑ ΤΑΚΟΣ

32.  ΣΠΑΓΕΤΙ ΜΕ ΚΙΜΑ

34.  ΠΙΤΣΑ ΤΑΨΙΟΥ

36.  ΚΛΑΣΙΚΟ ΡΟΛΟ ΜΕ 
ΚΙΜΑ

38.  ΜΠΕΡΓΚΕΡ, ΤΟ 
ΚΛΑΣΙΚΟ

40.  ΜΠΡΑΟΥΝΙΣ 
ΣΕ 30 ΛΕΠΤΑ

42.  ΡΥΖΟΓΑΛΟ ΜΕ ΓΑΛΑ 
ΚΑΡΥ∆ΑΣ

44.  ΕΥΚΟΛΟ ΜΟΥΣ 
ΦΡΑΟΥΛΑΣ

46.  ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ 
BABY ΠΑΤΑΤΕΣ, 
ΑΒΓΑ ΟΡΤΥΚΙΟΥ 
ΚΑΙ ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ 
ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ – 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ

47.  ΚΡΥΑ ΝΟΥΝΤΛ 
ΜΕ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
ΚΑΙ ΣΟΣ ΑΠΟ 
ΦΙΣΤΙΚΟΒΟΥΤΥΡΟ

48.   ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

περιεχόμενα


