
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

2.  Σαλάτα με ψητά παντζάρια 
και σπανάκι

4.  Κολοκυθοκεφτέδες

5.  Φασόλια γίγαντες με φέτα

6.  Λινγκουίνι με αχιβάδες

8.  Βλάχος στο φούρνο 
με πράσινη σος

10.  Γύρος κοτόπουλο στο φούρνο

11.  Ασιατικά σπαγγετίνι με 
κοτόπουλο και μπρόκολο

12.  Mπουτάκια κοτόπουλου στο 
φούρνο

13.  Κουνέλι στιφάδο στο φούρνο

14.  Στριφτή Χαλλουμωτή 
με γιαούρτι

18.  Ελιόπιτα

19.  Κανταΐφι με 4 τυριά

20.  “Αστεράτη” πίτσα

22.  Τιραμισού

23.  Καλό πράμα

24.  Μηλόπιτα

26.  Λάβα κέικ

27.  Γαλακτομπούρεκο

28.  Chocolate chip cookies

29.  Μπισκότα αμυγδάλου με βρώμη

30.  Food Diary

32. My Chic Dish

Από την TV, στην κουζίνα σας! 
Η Γαλάτεια φτιάχνει χαλλουμωτή, εγώ ελιό-
πιτα. Η Γαλάτεια φτιάχνει κοτόπουλο, εγώ 
κουνέλι. Εκείνη φτιάχνει γλυκό, εγώ αλμυ-
ρό. Όπως καταλάβατε η… γευστική κό-
ντρα συνεχίζεται και φέτος και είμαστε πά-
ρα πολύ χαρούμενες και ευτυχισμένες. 
Όλα ξεκίνησαν πριν 5 χρόνια. Όταν βρεθή-
καμε με την αγαπημένη μου Γαλάτεια Πα-
μπορίδη στο στούντιο του ΡΙΚ και ξεκινήσα-
με τα γυρίσματα των τηλεοπτικών Χρυσών 
Συνταγών. Στην αρχή με την Αγγελική Νικο-
φόρου, μετά με καλεσμένους και τώρα οι 
δυο μας να μοιραζόμαστε τις συνταγές μας. 
Μία φορά τον μήνα, λοιπόν, θα βρίσκε-
τε όλες τις συνταγές των εκπομπών 
στο τεύχος των Χρυσών Συνταγών. 
Όλα αυτά δεν θα ήταν εφικτά αν δεν είχα-
με τη στήριξη του αγαπημένου μας παρα-
γωγού Μενέλαου Χατζηστυλλή και φυσικά 
της διεύθυνσης του Φιλελεύθερου και του 
ΡΙΚ. Ένα μεγάλο ευχαριστώ και σε όλους 
εσάς που στηρίζεται με τόση αγάπη τις 
Χρυσές Συνταγές: τηλεοπτικές, έντυπες 
και ηλεκτρονικές. 
Καλά μαγειρέματα! 
Χρύσω Λέφου

chryso.lefou@phileleftheros.com
 chrysolefou
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