
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2.  Χούμους
3.  Φάβα 
4.  Σαλάτα με κινόα 
6.  Σαλάτα με φασόλια και τόνο
8.  Μαύρο αρωματικό ρύζι με σολομό 
9.  Γιορτινό ρύζι με αρνίσιο κιμά 
10.  Φαλάφελ 
12.  Fried Rice 
13.  Ρύζι με καλαμαράκια και ντομάτα 

και φέτα 
14.  Κουκιά (κούννες) με λάχανα
18.  Ινδικές κόκκινες φακές (Dal)
19.  Μεξικάνικο κοτόπουλο με ρύζι 
20.  Φασόλια γιαχνί με μπέικον 

κρασάτο
22.  Σούπα λουβάνα 
23.  Ρεβύθια με σέλινο και ντομάτα
24.  Mπιφτέκια με κινόα και ντιπ 

γιαουρτιού
26.  Μουτζέντρα 
27.  Σούπα αυγολέμονο
28.  Ρυζόγαλο 
29.  Πουτίγκα ρυζιού
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Τα καλύτερα της φύσης
Αναπόσπαστο κομμάτι της μεσογειακής διατροφής, τα όσπρια, η κινόα και 
το ρύζι, αποτελούν στην ουσία πηγή φυτικής πρωτεΐνης. Οι ειδικοί ανά το 
παγκόσμιο σε θέματα διατροφής, επαινούν τη μεσογειακή διατροφή, οι πιο 
πάνω τροφές που έχουν διατροφική αξία και λειτουργούν καλώς για την 
υγεία, δεν πρέπει να λείπουν από κανένα τραπέζι. Η Χρύσω Λέφου παρου-
σιάζει 20 πρωτότυπες συνταγές με όσπρια, ρύζι και κινόα για ένα σωστό, 
υγιές πλάνο διατροφής! 
Κούλα Θεμιστοκλέους
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