
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Τραγανή σαλάτα με κουλούμπρα, 
φινόκιο και πράσινο μήλο
4. Σαλάτα σελινόριζας, μήλου και 
καρότου
5. Σαλάτα με φακές και πράσινο μήλο
6. Pulled Pork με σαλάτα κόλσλοου 
και πράσινου μήλου
8. Πανσέτα με πουρέ μήλου
10. Χοιρινές κοτολέτες με πούρε 
μελιτζάνας και μήλα στον ζωμό τους
12. Ψαρονέφρι με μήλα και 
μοτσαρέλα σε κρέμα κάρι
14. Γουρουνόπουλο με μήλα 
18. Ταλιατέλες κανέλας με μήλα
20. Pancakes με μήλο
22. Ανάποδο κέικ με μήλα
24. Μηλόπιτα με αμυγδαλόπαστα
26. Στριφτή μηλόπιτα με φύλλο 
κρούστας
27. Μήλο γεμιστό
28. Μηλόκρεμα
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Υγιεινό και νόστιμο
«Ένα μήλο την ημέρα, τον γιατρό τον κάνει πέρα». Μια λαϊκή φράση που 
διατυπώθηκε για πρώτη φορά το μακρινό 1866 και που οι γονείς το επανα-
λαμβάνουν στα παιδιά τους μέχρι και σήμερα. Κι αυτό γιατί το δημοφιλές 
αυτό φρούτο, που ωριμάζει το φθινόπωρο είναι πλούσιο σε βιταμίνες C, Α, 
Κ και Ε, καθώς και σε κάλιο, ασβέστιο, μαγνήσιο, φώσφορο και ψευδάργυρο. 
Σε αυτό το τεύχος θα βρείτε 15 διαφορετικούς τρόπους για να μαγειρέψε-
τε το μήλο, τόσο ως σαλάτα ή σάλτσα για το κόκκινο κρέας, όσο και ως 
γλυκό, σε πίτες, σιροπιαστά και κέικ. Εσείς, φάγατε σήμερα το μήλο σας;
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