
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Ασιατική σαλάτα με τραγανές μπουκιές 
κοτόπουλου
4. Πλατό τυριών και αλλαντικών
6. Τοστ με καπνιστό σολομό και αβοκάντο
8. Vegan μπιφτέκια στο φούρνο με καρότα 
και γλυκοπατάτες
10. Σοταρισμένες γαρίδες με λαχανικά και 
γλυκιά σάλτσα τσίλι
12. Τορτελίνι με ρικότα και σπανάκι
14. Ταλιατέλες λαχανικών με σάλτσα 
μπολονέζ
16. Κριθαράκι με μαύρες ελιές και 
ντοματίνια
20. Πέννε ριγκάτε με σος από κόκκινο 
πέστο
22. Σολομός μασάλα με γάλα καρύδας
23. Ασιατικός μπακαλιάρος με μπρόκολο, 
μπιζέλι και φασολάκι
24. Τρούφες με βρώμη
26. Τιραμισού
28. Κέικ με άσπρη σοκολάτα και μύρτιλα
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

Νόστιμα και γρήγορα
Η δημιουργός του food blog Simplehomecooks φτιάχνει 
για τις Χρυσές Συνταγές ένα μενού ιδανικό για όλους 
εμάς που ψάχνουμε πρακτικές λύσεις για ένα απολαυστικό 
και θρεπτικό μεσημεριανό ή δείπνο στο σπίτι. 
«Συνταγές υγιεινές, απλές και εύκολες που μπορεί να 
φτιάξει ο καθένας μας, με προϊόντα που μπορούμε να 
έχουμε πάντα στο σπίτι για νόστιμα και γρήγορα γεύματα. 
Εξαιρετικά προϊόντα που θα τα βρούμε στις Υπεραγορές 
Άλφα Μέγα σε όλη την Κύπρο.»Μάρσια Νικολάου
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