
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Σαλάτα µε πικάντικα ρεβίθια
4. Σαλάτα µε κινόα και καπνιστό 
σολοµό
6. Ψητές µελιτζάνες µε χυµό από 
ρόδι
7. Ζεστά wraps µε λαχανικά
8. Ιταλική κοτόσουπα λεµονάτη µε 
κριθαράκι
10. Παραδοσιακή χορτόσουπα
12. Μανιταρόπιτα µε αναρή, χωρίς 
φύλλο
14. Κανελόνια µε κολοκύθα και 
σπανάκι
18. Αγκινάρες µε µπιζέλια α λα πολίτα
20. Σολοµός µε σπαράγγια 
22. Τσιπούρες στο φούρνο µε 
πατάτες
24. Πατάτες µε αγκινάρες στο 
φούρνο
26. Ανάλαφρη πίτα-κέικ µε γιαούρτι
28. Κέικ µε µύρτιλα
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Detox… διατροφής 
Η εορταστική περίοδος είναι αυτή µε τις περισσότερες γαστριµαργικές ατα-
σθαλίες. Οι περισσότεροι από εµάς την περίοδο των γιορτών παραµελούµε τη 
σωµατική άσκηση και αψηφούµε κάθε διατροφικό κανόνα. Κάπως έτσι ο νέος 
χρόνος µάς βρήκε εκτός φόρµας… έτσι βρίσκουµε αφορµή την περίοδο αυτή 
που διανύουµε, ως µια καλή ευκαιρία να δώσουµε στον οργανισµό µας µικρές 
ανάσες αποτοξίνωσης. Στις σελίδες των Χρυσών Συνταγών  που ακολουθούν 
θα βρείτε υγιεινές και πιο light προτάσεις µε σαλάτες, όσπρια και ψάρι για να 
ξαναβρούµε τους ρυθµούς µας και να βοηθήσουµε τους µηχανισµούς αποτο-
ξίνωσης του οργανισµού µας.
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