
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Σαλάτα με αβοκάντο, ντομάτες και 
μοτσαρέλα
4. Σαλάτα με σπανάκι, φράουλες 
και φέτα
6. Μπρουσκέτες με ντοματίνια ψητά 
7. Πράσινο γκασπάτσο
8. Πατάτες “baby” ψητές
10. Πατάτες γιαχνί
12. Γκρατέν μελιτζάνας με σάλτσα 
ντομάτας 
14. Μελιτζανοπίλαφο Κρήτης
16. Λουκάνικα με λαχανικά σε στιλ 
στιρ-φράι
18. Κλασικό κοτόπουλο «Ρομάνο» με 
λεμόνι
20. Μεσανατολικό κοτόπουλο σουβλάκι 
μαρινάτο (Σις ταούκ)
22. Γαριδομακαρονάδα 
με σάλτσα λεμονιού
24. Εύκολη αναρόπιτα με σταφιδάκια
25. Μαρμελάδα χρυσόμηλο (βερίκοκο)
26. Μαγική πίτα/σουφλέ με ροδάκινα 
γλασέ
28. Μους φράουλα
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Οι νοστιμιές του καλοκαιριού
Μυρωδιές και ελαφριές, καθαρές γεύσεις. Νόστιμα πιάτα που μπορούν να φτιαχτούν 
με απλά αγνά, υλικά και φυσικά αρκετό κέφι. Αυτό επιτάσσει το καλοκαιρινό μενού. 
Και επειδή ο καλοκαιρινός μπαξές κρύβει άπειρες νοστιμιές και επειδή εμείς αγαπάμε 
καθετί νόστιμο, σας προτείνουμε συνταγές που συμπεριλαμβάνουν σαλάτες για 
ελαφριά υγιεινά πρώτα πιάτα, κοτόπουλο, στο πλαίσιο της μεσογειακής διατροφής 
αποτελεί τη σταθερή υγιεινή επιλογή και πατάτες ή ρύζι για τέλεια συνοδευτικά. Ένα 
desert όπως μους φράουλα ή πίτα με φρούτα εποχής θα γλυκάνουν κάθε ουρανίσκο. 
Κούλα Θεμιστοκλέους
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