
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Αμερικάνικη σαλάτα «χαβιάρι» 
του καουμπόι
4. Σαλάτα με αχλάδι, τυρί και σταφύλι
6. Σαλάτα του Καίσαρα
8. Κρεμμύδι τουρσί
10. Μπάμιες με κοτόπουλο στο 
φούρνο
12. Τραγανές φτερούγες στο 
φούρνο
14. Κλασική μακαρονοσαλάτα
16. Καλαμαράκια baby λεμονάτα
17. Ξιφίας μαρινάτος σε τηγάνι/
σχάρα
18. Γαριδομακαρονάδα λεμονάτη
20. Σπιτικό σιρόπι-squash από 
μύρτιλα
22. Προφιτερόλ με παγωτό βανίλια 
και σάλτσα σοκολάτας
24. Πανακότα και φράουλες με 
βαλσαμικό
26. Μίνι τσίζκεϊκ
28. Σορμπέ φράουλας
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Ο Αύγουστος έχει τις συνταγές του! Αγαπημένες συνταγές, αυτές που με με-
ράκι και αγάπη φτιάχνετε στην κουζίνα σας παρέα με τη Νίνα Θεοχαρίδου.
Φρέσκα λαχανικά μοναδικά για εύγευστες light σαλάτες, θαλασσινά όλο φρε-
σκάδα, με τις μακαρονάδες όμως να έχουν τα πρωτεία, κοτόπουλο για νοστιμιά 
και λαχανικά μαγειρεμένα στο φούρνο έξτρα γεύση.
Παράλληλα για το τέλος έχει δροσερά και λαχταριστά γλυκάκια, που θα απο-
γειώσουν κάθε ουρανίσκο.
Αυτό τον Αύγουστο όλα τα καλά της φύσης και της θάλασσας πρωταγωνιστούν 
στο τραπέζι σας.
Κούλα Θεμιστοκλέους
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