
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Σαλάτα µε σπανάκι ντοµατίνια  
και µανιτάρια πλευρώτους
4. Σαλάτα µε καλαµάρι
6. Σαλάτα µε µαρούλια, κοτόπουλο 
µε σησάµι και ντρέσινγκ µε ταχίνι  
και χαρουπόµελο
8. Σαλάτα σελινόριζας, µήλου  
και καρότου
10. Superfood salad
12. Σούπα µε κολοκυθάκια και τσιπς 
από παρµεζάνα
14. Καροτόσουπα µε πράσα
18. Ελαφριά σούπα µε κοτόπουλο 
και µπρόκολο 
20. Πάστα µε κοτόπουλο και ψητά 
ντοµατίνια
22. Σουπιές κρασάτες µε σπανάκι
24. Φριτάτα µε σπανάκι
26. Σολοµός µε κινόα, µπρόκολο  
και κολοκύθα
28. Wrap µε τονοσαλάτα
30. Σολοµός σασίµι (Sashimi) µε ροζ 
γκρέιπφρουτ
32. My Chic Dish

Μια… ασπίδα στο πιάτο μας
Ενώ έχουµε ήδη καλωσορίσει τον χειµώνα, η θερµοκρασία συνεχίζει να κατρακυ-
λάει ενώ οι ιώσεις της εποχής παραµονεύουν σε κάθε γωνιά. Έχοντας στον νου πως 
το ανοσοποιητικό µας ετοιµάζεται να δώσει τις σηµαντικότερες µάχες της χρονιάς, 
εντάσσουµε στη διατροφή µας λαχανικά, που θα αποτελέσουν την καλύτερη άµυνα 
για τον οργανισµό µας. Σε αυτό το τεύχος σας παρουσιάζουµε θρεπτικές και νό-
στιµες σαλάτες, αχνιστές σούπες, θαλασσινά και πουλερικά, που ταιριάζουν από-
λυτα µε το σκηνικό και που αποτελούνται από λαχανικά πλούσια σε βιταµίνες και 
αντιοξειδωτικά. Καλό χειµώνα!
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