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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Πατάτες γιαχνί με 
μάραθο
4. Φρέσκο λουβί με 
καλοκαιρινές ντομάτες
6. Ελιάδα με φρέσκο λουβί
8. Μελιτζανοσαλάτα με 
ταχίνι και καρύδια
9. Μωβ λαχανάκια 
Βρυξελλών με μάραθο
10. Ριζότο με παντζάρι
12. Σπαγγέτι  
με μανιτάρια portobello, 
έψημα και αρκατένα
14. Καλαμαράκια 
σουβλάκι και ρύζι πιλάφι
16. Ξιφίας σουβλάκι 
18. Χταπόδι σουβλάκι με 
μυρωδάτη σάλτσα
20. Χαλβάς με χαλεπιανά  
(χωρίς λάδι)
22. Φρουτόπιτα
24. Vegan καρυδάτο με 
κακάο και σιρόπι
26. Vegan κέικ με καρύδια 
και γλάσo σοκολάτας 
28. Μπισκότα με λεβάντα 
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Καλό Φθινόπωρο γεμάτο με πιάτα νόστιμα, υγιεινά 
και ελαφριά!
Μετά την καλοκαιρινή υπερφαγία των διακοπών, ίσως 
πεθυμήσαμε φαγητά χωρίς κρέας και γαλακτοκομικά. 
Μερική αποτοξίνωση λοιπόν με λαχανικά, χόρτα και 
θαλασσινά και σαν επιδόρπιο ή για να συνοδεύσουν 
τον καφέ μας, υπέροχα vegan γλυκά. Συνταγές που 
αξιοποιούν τους θησαυρούς της γης, της φύσης και 
της θάλασσας της Κύπρου. Γεμάτες αρώματα, με 
απλές και συνάμα έντονες γεύσεις, συνταγές που 
συνθέτουν γαστρονομικές απολαύσεις.
Δεκαπέντε ιδέες για το Φθινοπωρινό μας τραπέζι: 
θαλασσινά σε πεντανόστιμα και ασυνήθιστα σου-
βλάκια, πατάτες γιαχνί με μάραθο, αλλά και ριζότο 
με παντζάρι. Μαγειρεύουμε το φρέσκο Καλοκαιρινό 
λουβί με ντομάτα -ένα φαγητό που συνήθιζε να 
φτιάχνει η μητέρα μου και η γεύση του είναι συνδε-
δεμένη στη γευστική μου μνήμη με θαλασσινές εκ-
δρομές στην Κερύνεια. Αλλά και πράσινο λουβί σαν 
«ελιάδα»: μια συνταγή βασισμένη στο παραδοσιακό 
αυτό φαγητό του χωριού Λουβαράς. Ένα ιδιαίτερο 
σπαγγέτι με έψημα και αρκατένα (χωρίς τυρί) -γεύ-
ση απρόσμενα και εκπληκτικά ωραία. Και για να 
γλυκαθούμε, ένα χαλβάς χωρίς λάδι, μπισκότα με 
έντονο άρωμα λεβάντας, μια φρουτόπιτα και δυο 
καρυδάτα -όλα πεντανόστιμα, πανεύκολα για να 
γίνουν και κυρίως, με άρωμα Κύπρου. 
Καλωσορίσατε στην κουζίνα μου!
marilena@marilenio.com.cy

 marilena.joannides


