
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

2. Φάβα «παντρεμένη» ή γιαχνί
4. Λουβιά σαλάτα
5. Σαλάτα µε κουνουπίδι και κινόα
6. Σαλάτα με ψαρονέφρι και 
λιναρόσπορο
8. Πικάντικες γαρίδες με φιδέ 
χοντρό
10. Πένες με κίτρινη πιπεριά
12. Vegan ζυμαρικά μπολονέζ
14. Πλοκάμια ψαριού με πουρέ από 
φασόλια γίγαντες
18. Συκωτάκια κοτόπουλου µε 
πλιγούρι και ρόδι
20. Χοιρινό ψητό με θυμάρι
22. Energy Balls με βρώμη 
24. Τηγανίτες από matcha με μαύρη 
σοκολάτα
26. Κέικ καρότου με στέβια
28. Φρουτοσαλάτα με chia seeds και 
ταχίνι
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Ο κόσμος της φύσης 
Επιστροφή στα αγνά τρόφιμα που καταναλώναμε παλιά, με στόχο έναν κόσμο 
πιο πράσινο. Γεύσεις αυθεντικές και υλικά τα οποία αντλούνται κατευθείαν από 
τη φύση. Χωρίς βλαβερές ουσίες, χωρίς ψεκάσµατα, αθώα, με απόλυτο σε-
βασμό στην υγεία μας. Σε αυτή την έκδοση των Χρυσών Συνταγών, πειραμα-
τιζόμαστε με νέες συνταγές που έχουν ως κύρια συστατικά βιολογικά προϊό-
ντα, όπως όσπρια, σιτηρά, ζυμαρικά, ξηρούς καρπούς, superfoods διαχρονι-
κά αλλά και πιο σύγχρονα, σάλτσες, μπαχαρικά, αρωματικά και βότανα, σε 
αλμυρές και γλυκές εκδοχές. Με βιολογικά προϊόντα με και χωρίς γλουτένη, 
κατάλληλα και για διαβητικούς, για μια ζωή χωρίς αλλεργίες ή διαταραχές που 
προκαλούνται από παράγοντες που σχετίζονται µε την κακή διατροφή.
Βρείτε τα βιολογικά προϊόντα που χρειάζεστε για τις συνταγές μέσω της ιστοσελίδας 
www.zeronine.com.cy ή μέσω υπεραγορών και βιολογικών καταστημάτων.
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Οι Xρυσές Συνταγές είναι συνδεδεµένο περιοδικό 
µε το ∆ηµοσιογραφικό Οργανισµό 
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