
Τα Φαγητά της Νηστείας
Η περίοδος της νηστείας 40 ημέρες πριν τα Χριστούγεννα ξεκινά στις 15 Νοεμ-
βρίου. Τα νηστίσιμα πιάτα απευθύνονται και σε όσους θρησκεύονται, σε αυτούς 
που είναι παραδοσιακοί και τηρούν τα ήθη ή σε όσους απλώς θέλουν να κάνουν 
αποτοξίνωση από το κρέας και τα άλλα ζωικά προϊόντα, αλλά και στους χορτο-
φάγους. Οι νηστίσιμες συνταγές, δεν στερούνται νοστιμιάς ούτε πρωτοτυπίας! 
Υπάρχουν άπειρες ιδέες όπως τα λαδερά, όσπρια, χόρτα στον ατμό, ψάρια και 
οστρακοειδή. Οι έμπειρες μαγείρισσες των Χρυσών Συνταγών παρουσιάζουν 
πίτες, σαλάτες, όσπρια και ζυμαρικά σαν ιδέες στο πρόγραμμα των νηστειών που 
ακολουθούν, με πολλή φαντασία αλλά πάνω από όλα νοστιμιά. Καλή Σαρακοστή! 
Κούλα Θεμιστοκλέους

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

2. Κουλούρια µε γλυκάνισο
4. Mάφιν με ελιές
6. Σπανακόπιτα
8. Αφράτες ταχινόπιτες με 
χαρουπόμελο
10. Σαλάτα με ροδόμελο 
12. Σαλάτα με καλαμάρι
14. Ψητό κουνουπίδι γιαχνί με ελιές
18. Πλιγούρι με λαχανικά
19. Φαλάφελ
20. Κουκιά (κούννες) με λάχανα
22. Κουπέπια νηστίσιμα
24. Γεµιστά µε κολοκύθα και 
πουργούρι
26. Σπαγγέτι με τόνο
28. Γιερέρμασιν με κρασί και 
κόλιαντρο 
30. �Food Diary
32. My Chic Dish
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