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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Θρεπτικός χυμός με μήλο, καρότο, 
πορτοκάλι και τζίντζερ
3. Σπιτική λεμονάδα
4. Milkshake με παγωτό, σαντιγί και 
σιρόπι φράουλας
5. Smoothie με μήλα
6. Ντάκος με αλατισμένη αναρή 
8. Σάντουιτς με πέστο δυόσμου και 
χαλλούμι
9. Μάφιν με χαλλούμι και γαλοπούλα
10. Ελληνική σαλάτα με σπιτικά 
κρουτόν 
12. Σαλάτα με βαλσάμικο και λιαστές 
ντομάτες
14. Σαλάτα µε κοτόπουλο, 
βατόµουρα και µανούρι
15. Xωριάτικη σαλάτα με ελιές και 
χαλλούμι

16. Σαλάτα με πεννάκι λαχανικών
17. Σαλάτα με κρέμα βαλσάμικο και 
κατσικίσιο τυρί
18. Σαλάτα με καρπούζι και αναρή 
αλατισμένη 
20. Ζελέ ροδιού από… σπίτι
21. Πουτίγκα ρυζιού
22. Τριγωνάκια με μαρμελάδα σύκο 
και χαλλούμι
24. Κρέμα με χαλεπιανά και 
ανθόνερο
25. Εύκολη κρέμα λεμονιού
26. Παγωτό με γλυκό βατόμουρο
27. Παγωτό με καβουρδισμένα 
αμύγδαλα και σιρόπι σοκολάτας
28. Πανακότα
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Ελαφριά σνακ, γευστικές σαλάτες 
και δροσερά γλυκά…
Το καλοκαίρι είναι η εποχή της 
ανεμελιάς. Η ζέστη, η θάλασσα, το 
καλοκαιρινό αεράκι, χρειάζονται 
θρεπτικές και πεντανόστιμες συνταγές 
με ελαφριά υλικά. Τι μαγειρεύουμε 
όμως αυτό το καλοκαίρι; Ελαφριά σνακ 
και  αναζωογονητ ικούς χυμούς, 
γευστικές σαλάτες και δροσερά γλυκά. 
Οι συγκεκριμένες καλοκαιρινές 
συνταγές είναι φτιαγμένες για να είναι 
light, γρήγορες, εύκολες με τα πιο απλά 
υλικά που θα έχεις σίγουρα στο ψυγείο 
σου .Απλές καλοκαιρινές, αλμυρές και 
γλυκές  συνταγές  που  θα  σας 
ενθουσιάσουν!
Κούλα Θεμιστοκλέους


