
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Γαλλικό τοστ με τυρί κρέμα, μύρτιλα 
και μέλι 
4. Σαλάτα με σπανάκι, φράουλες  
και φέτα
6. Τοστ με γκουακαμόλε
8. Σπανακόπιτα- quiche  
χωρίς κρούστα
10. Μπουρεκάκια – πουράκια με φέτα
12. Εύκολα πιροσκί με ζύμη κουρού
14. Το καλύτερο σάντουιτς με τόνο 
16. Τραγανές φτερούγες στο φούρνο
17. Μπακαλιάρος με σάλτσα κρασιού, 
ντοματίνια και βασιλικό
18. Μπιφτεκάκια κοτόπουλου  
με σάλτσα μανιταριών
20. Ριγκατόνι αλά Εμιλιάνα
22. Εύκολα μικρά κέικ σοκολάτας
24. Μπράουνις πολύ σοκολατένια
26. Μπάρες λεμονιού
28. Εύκολη μους σοκολάτας 
(χωρίς αβγά)
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Ένα μήνα μετά την επιστροφή των παιδιών στο σχολείο και οι πιεστικοί 
ρυθμοί της καθημερινότητας, δεν αφήνουν περιθώρια για συμβιβασμούς 
στο οικογενειακό τραπέζι. Η Νίνα Θεοχαρίδου μπήκε στην κουζίνα και 
εμπνεύστηκε 15 δημιουργικές γευστικές προτάσεις για πρωινό, μεσημερια-
νό, δείπνο και επιδόρπιο που θα λατρέψουν τόσο οι μικροί, όσο και οι με-
γάλοι, ώστε κανείς να μην αφήσει στο πιάτο του ούτε μπουκιά. Από το κα-
λύτερο σάντουιτς με τόνο και το γαλλικό τοστ με τυρί κρέμα, μύρτιλα και 
μέλι μέχρι τις μπάρες λεμονιού, το πιροσκί με ζύμη κουρού και το ριγκατό-
νι αλά Εμιλιάνα. Καλή σας όρεξη!
Νταϊάνα Αζά
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