
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Wrap με κοτόπουλο, σπανάκι  
και κρεμώδες τυρί
4. Ανοιχτή πίτα με φύλλο κρούστας 
και λαχανικά
6. Σάντουιτς με τυρί, ντομάτα και κόκ-
κινο κρεμμύδι τουρσί
7. Σάντουιτς με φρυγανιές
8. Σάντουιτς στη σχάρα με ζαμπόν, 
δενδρολίβανο και καρύδια
10. Γεμιστά αλμυρά pancakes με μο-
τσαρέλα, καπνιστό χοιρινό μπούτι και 
ντοματίνια
12. Αλμυρά καλαμποκόψωμα γεμιστά 
με Έμενταλ, καπνιστή γαλοπούλα και 
λαχανικά
14. Κεφτεδάκια φούρνου σε κόκκινη 
σάλτσα με λιγκουίνι και σκληρό τυρί
18. Σπιτικές κοτομπουκιές παναρι-
σμένες με σουσάμι και corn flakes
20. Μεξικανικές τορτίγιες
22. Σνακ με μπαγκέτα, τυρί cottage, 
ντομάτες και σαλάτα με κόκκινο 
κρεμμύδι

23. Τορτίγια με bresaola, έμενταλ και 
κρεμώδες τυρί
24. Ομελέτα με μανιτάρια και ντομα-
τίνια
26. Πίτσα με φρέσκο τυρί κρέμα, σο-
ταρισμένα μανιτάρια και μοτσαρέλα
26. Σολομός με φρέσκο τυρί κρέμα 
και άνηθο σε ψωμί με προζύμι
30. �Food Diary
32. My Chic Dish

Επιστροφή στην πραγματικότητα
Η επιστροφή των παιδιών στο σχολείο, μας επαναφέρει στους ρυθμούς της «κα-
νονικότητας», του πήγαινε-έλα και του αγώνα με τον χρόνο, ώστε να μπορέσουν 
δεκάδες υποχρεώσεις να χωρέσουν σε μερικές μόνο μέρες και ώρες. Στο τεύχος 
που κρατάτε στα χέρια σας θα βρείτε 15 νόστιμες συνταγές για το κολατσιό, το 
γεύμα και το απογευματινό γλυκό των παιδιών, και όχι μόνο, αφού πρόκειται για 
εύκολες, γρήγορες, πρακτικές, νόστιμες και υγιεινές προτάσεις που θα λατρέψει ο 
καθένας. Σνακ και κυρίως γεύματα που ξεκινούν από σάντουιτς και wrap και φτάνουν 
μέχρι τις σπιτικές κοτομπουκιές, τα αλμυρά pancakes και ανοιχτές πίτες -πολλά από 
τα οποία φέρουν την υπογραφή του καταξιωμένου Έλληνα σεφ Αλέξανδρου Πα-
πανδρέου. Καλή νέα σχολική χρονιά! 
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