
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2.  Σαλάτα με καραμελωμένα αχλάδια 

και σιρόπι σφενδάμου
4.  Γύρος με μανιτάρια πλευρώτους
6.  Σολομός με μαρμελάδα βερίκοκο
8.  Ψωμάκια με αυγά και premium 

λάντσιον μητ 
10.  Ομελέτα με ντοματίνια και premium 

λάντσιον μητ
12.  Υγιεινό κοτόπουλο με λαχανικά
14.  Energy Balls
15.  Τηγανίτες με βρώμη, μπανάνα και 

σιρόπι σφενδάμου
18.  Κέικ μπανάνας με κρέμα 

φουντουκιού και κακάο
20.  Μάφιν με μαρμελάδα ροδάκινο
22.  Ψωμί χωρίς γλουτένη
24.  Ψωμί με μαρμελάδα φράουλας και 

καμαμπέρ
25.  Πανεύκολο cheesecake με 

μαρμελάδα από άγρια μύρτιλα
26.  Τριγωνάκια με μαρμελάδα σύκο και 

χαλλούμι
28.  Μπισκότα με βρώμη και κρέμα 

φουντουκιού και κακάο
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Αλμυρά και γλυκά πιάτα της άνοιξης
Υλικά που πρωταγωνιστούν αυτή την εποχή -και όχι μόνο- μας δίνουν την 
ευκαιρία να ετοιμάσουμε ξεχωριστές αλμυρές και γλυκές συνταγές με τη 
βοήθεια της Χρύσως Λέφου και των εισαγόμενων προϊόντων από την Thraki 
Traiding ltd. Προϊόντα για γλυκές απολαύσεις όπως το Maple Joe Syrup, 
Sunny bio Agave Syrup, Fiordiftutta Μαρμελάδες, Nocciolata Κρέμες φου-
ντουκιού αλλά και Premium Λάντσιον Μητ για αλμυρές, μετατρέπονται σε 
εξαιρετικά πιάτα με ένα twist υγιεινής διατροφής  για να τα απολαμβάνει όλη 
η οικογένεια. Συνταγές εύκολες, με φρέσκιες ιδέες για τις όμορφες ανοιξιά-
τικες μέρες και νύχτες που έρχονται.
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