
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Παραδοσιακή χορτόσουπα
4. Αγκινάρες με άσπρο κρασί, 
λεμόνι και σκόρδο
6. Φασολάδα ζεστή σαλάτα με 
σπανάκι και λιαστές ντομάτες
8. Μελιτζάνες κοκκινιστές με 
ροδόμελο και ελιές
10. Μπιζέλι με αγκινάρες και 
καρότο
12. Φακές Μουτζέντρα
14. Κουνουπίδι με βούτυρο 
αμυγδάλου και μπαχαρικά
18. Φαλάφελ
20. Κολοκυθάκια τηγανητά µε 
κουρκούτι
22. Ψητά λαχανικά
24. Γλυκοπατάτες τραγανές 
φούρνου
26. Λουβιά σαλάτα
28. Μωβ λαχανάκια Βρυξελλών µε 
µάραθο
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Η φύση στο πιάτο σας
Τα λαχανικά και τα όσπρια δεν πρέπει να λείπουν από τη διατροφή μας 
καθώς είναι μια πολύ θρεπτική και υγιεινή τροφή. Αποτελούν αναπόσπαστο 
κομμάτι της Μεσογειακής κουζίνας και μαγειρεύονται με διάφορους τρόπους 
ενίοτε παραδοσιακά αλλά και με παραλλαγές. Το πιο σημαντικό όμως είναι 
ότι δεν πρέπει να παραλείπονται από το εβδομαδιαίο μενού. Συνδυασμοί 
μοναδικοί και πρωτότυπες ιδέες για να μαγειρέψετε τα όσπρια και τα λαχα-
νικά για απαράμιλλη γεύση στο πιάτο σας.
Κούλα Θεμιστοκλέους
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