
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Σαλάτα με βραστές γαρίδες, ρεβίθια 
και κινόα
4. Σαλάτα με χταπόδι και λουβί
6. Σαλάτα με γαρίδες και μάνγκο
8. Λαβράκι με σπαράγγια στη σχάρα
10. Τσιπούρα με λαχανικά στον 
φούρνο
12. Μικρά καλαμάρια στη σχάρα με 
σαλάτα
14. Χταπόδι στην κατσαρόλα
16. Σουπιές με φακές
17. Γαρίδες κάρυ με γάλα καρύδας
18. Χτένια σοταρισμένα
20. Γαρίδες σκάμπι στον φούρνο
22. Ρύζι με γαρίδες και καλαμαράκια
24. Νουντλς με καλαμάρι ροδέλες
26. Καλαμάρια γεμιστά με 
μαριναρισμένη κινόα
28. Θαλασσινά στον φούρνο 
σερβιρισμένα με κουσκούς
30. �Food Diary
32. My Chic Dish
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Οι Xρυσές Συνταγές είναι συνδεδεµένο περιοδικό 

µε το ∆ηµοσιογραφικό Οργανισµό 

Ο ΦΙΛΕΛΕΥΘΕΡΟΣ ΛΤ∆ 

www.phileleftherosgroup.com

Η δημιουργός του food blog Simplehomecooks φτιάχνει 
για τις Χρυσές Συνταγές ένα μενού ιδανικό για τις μέρες 
των νηστειών, αλλά και για όλους εμάς που θέλουμε να 
εντάξουμε τα θαλασσινά στη διατροφή μας και να 
επωφεληθούμε από τα θρεπτικά τους συστατικά. 
«Κοντεύει το Πάσχα. Μπορούμε να νηστεύουμε και 
ταυτόχρονα να τρώμε νόστιμα και απολαυστικά. Σε αυτό 
το τεύχος θα βρείτε μια ποικιλία από 15 νόστιμες και 
εύκολες συνταγές με θαλασσινά από τις ψαραγορές Blue 
Island. Τα θαλασσινά της Blue Island θα τα εντοπίσετε στα 
καταστήματα τους, που βρίσκονται σε όλη την Κύπρο 
όπως και σε πολλές υπεραγορές.»

Μάρσια Νικολάου
 simplehomecooks


