
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Ντιπ με φασόλια και αβοκάντο
4. Σούπα λουβάνα με ντομάτα
6. Σαλάτα με σιτάρι, φακές και τσιπς 
με πάστα ελιάς
8. Σαλάτα με φασόλια, τόνο και 
λιαστές ντομάτες
10. Wrap με ρεβίθια
12. Μελιτζάνες με πικάντικη φάβα
14. Λουβιά με βινεγκρέτ μελιού
16. Φακές με πουργούρι και 
κόλιανδρο
18. Φασόλια με πιπεριές και σπανάκι
20. Σούπα από σπανάκι και φάβα ή 
κουκιά με λευκό ψάρι
22. Κάρι µε κόκκινες φακές 
24. Φασόλια γίγαντες με κατσικίσιο 
τυρί στον φούρνο
26. Λιγκουίνι με πέστο βασιλικού και 
ρεβίθια
28. Μπιφτέκια από ρεβίθια
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Η τέλεια πρώτη ύλη 
Από τη μεσογειακή και τη μεσανατολική, μέχρι την ινδική και τη νοτιοαμε-
ρικανική κουζίνα, τα όσπρια αποτελούν μια βασική πρώτη ύλη που πρωτα-
γωνιστεί σε διαφορετικές εκδοχές, ως ορεκτικό, βασικό γεύμα ή και συνο-
δευτικό. Σε αυτό το τεύχος η διαχρονικά δημοφιλής υπερτροφή παρου-
σιάζεται σε πρωτότυπους και απρόβλεπτους συνδυασμούς,  που ξεφεύγουν 
από αυτά που έχουμε συνηθίσει να απολαμβάνουμε στο σπίτι της γιαγιάς. 
Τα φασόλια αναμειγνύονται με το αβοκάντο, τα ρεβίθια με το πέστο βασι-
λικού, η φάβα με μελιτζάνες και οι φακές με την πάστα ελιάς, τα κουκιά με 
τα μανιτάρια και τα λουβιά με τη μουστάρδα και το μέλι, φτιάχνοντας ντιπ, 
σαλάτες και κυρίως πιάτα που θα ενθουσιάσουν τόσο τους μεγάλους, όσο 
και τα παιδιά.
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