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'στα ελιάς 
1 καρβέλι τζιαπάτα (440 γρ . ) 

2 κουταλιές ελαιόλαδο 

Πασrα ~λιας 
250 γρ . πράσινες ελιές 
1/ 2 μικρό κρεμμύδι (40 γρ.) , χοντροκομμένο 
μαύρο πιπέρι 

1 σκελίδα σκόρδο , πολτοποιημένη 
1
/ 4 της κούπας (60 ml) έξτρα παρθένο ελαιόλαδο 
1 κουταλιά μαϊντανό, χοντροκομμένο 
1 κουταλάκι ρίγανη 
1 κουταλάκι χυμό από λάιμ 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 2oo·c. 
Εντωμεταξύ, ετοιμάστε την πάστα ελιάς. 

Ι<όψτε το ψωμί σε λεπτές φέτες. Τοποθετήστε τις σε ένα ταψί τη μια δίπλα στην 
άλλη και αφού τις αλείψετε με το ελαιόλαδο ψήστε τις γ ια 5 λεπτά από κάθε 
πλευρά. 

Σερβίρετε τις φέτες με την πάστα ελιάς . 

'] .λ. 1ς 

Χτυπήστε στο μπλέντερ τις ελιές με το κρεμμύδι , το π ιπέρι και το σκόρδο και 
έπειτα προσθέστε σταδιακά το λάδι. Τέλος προσθέστε το μαίντανό, τη ρίγανη 
και το χυμό λάϊμ 

Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος : 10 λεmά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 19,4 γρ., 441 θερμίδες (1.845 kJ) 

Συμβουλή: Μπορείτε να ετοιμάσετε την πάστα ελιάς από την προηγούμενη μέρα και να την 
διατηρήσετε στο ψυγείο. 
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Τζατζfκι με παντζάρια Ντιπ γλυκού τσfλι 
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2 μεγάλα παντζάρια (400 γρ . ) 
1 κούπα (280 γρ.) γιαούρτι 
1
/ 2 κούπα (100 γρ . ) μυζήθρα 

, 
ρια 

2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
2 κουταλιές χυμό λεμονιού 
1/ 4 της κούπας σκορδόπρασο , 

ψιλοκομμένο 
1
/ 4 της κούπας δυόσμο, ψιλοκομμένο 

Ψήστε τα παντζάρια για περίπου 1 ώρα μαζί 

με τη φλούδα τους ή μέχρι να μαλακώσουν . 
Αφήστε τα να κρυώσουν και έπειτα ξεφλου-

' τσίλι 
250 γρ. τυρί κρέμα 
1/ 4 της κούπας (60 ml) γλυκιά σάλτσα 
τσίλι 

1 κουταλιά κορίανδρο, ψιλοκομμένο 

Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μικρό μπολ και 
ανακατέψτε. 

δίστε τα και κόψτε τα σε μικρά κομμάτια . 

Βάλτε τα στο μπλέντερ μαζί με το γιαούρτι , 

τη μυζήθρα, το σκόρδο και το χυμό και χτυ­

πήστε καλά. 
Τέλος βάλτε Ι<ΩL τα μυρωδικά και ανακατέψ­

τε. 

Χρόνος προετοιμασίας : 15 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος : 1 ώρα 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 3,6 γρ., 87 θερμίδες (362 kJ) 

Συμβουλή: Προκειμένου να μην λερώσετε τα χέρια 
όταν θα ξεφλουδίζετε τα παντζάρια , καλό θα ήταν να 
φοράτε γάντια. 

Σερβίρετε με διάφορα είδη κράκερ , αν επι­

θυμείτε. 

Χρόνος προετοιμασίας : 5 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 21, 1 γ ρ. , 228 θερμίδες 
(954 kJ) 
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Πικάντικη σάλτσα 
vτ ά 
4 μέτριες ντομάτες (760 γρ . ), 
ψιλοκομμένες 

2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
1 μικρό κρεμμύδι (80 γρ.), ψιλοκομμένο 
1 κουταλάκι καγιούν 
2 κουταλάκια πελτέ ντομάτας 

, 
Μπά · π γκ νους 

2 μικρές μελιτζάνες (460 γρ.) 
1/ 3 της κούπας (95 γρ.) γιαούρτι 
χαμηλών λιπαρών 

1 κουταλιά χυμό λεμονιού 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
1 κουταλάκι ταχίνι 
1 κουταλάκι κύμινο 
1
/ 2 κουταλάκι σησαμέλαιο 

2 κουταλιές κορίανδρο, ψιλοκομμένο 

Ντιπ π vτζαριο ' 
225 γρ. παντζάρια από κονσέρβα, 
στραγγισμένα καλά 

1/ 4 της κούπας (70 γρ . ) γιαούρτι 
χαμηλών λιπαρών 

1 κουταλάκι αλεσμένο κορίανδρο 
2 κουταλάκια κύμινο 
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Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μικρό κατσαρο­
λάκι σε μεσαία φωτιά και ανακατέψτε για 15 
περίπου λεmά ή μέχρι να πήξει η σάλτσα. 
Αφήστε την να κρυώσει. 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 15 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 0,4 γρ., 37 θερμίδες (153 kJ) 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 200 ' C. 
Κόψτε τις μελιτζάνες στη μέση κατά μήκος , 
τοποθετήστε τις σε ένα ταψί και ψήστε τις για 
35 λεmά ή μέχρι να μαλακώσουν. 
Αφήστε τις να κρυώσουν και αφαιρέστε τη · 

φλούδα τους . Χτυπήστε τη σάρκα τους στο 

μπλέντερ μαζί με τα υπόλοιπα υλικά και έπει­

τα βάλτε την στο ψυγείο για 30 λεmά. 

Χρόνος προετοιμασίας : 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 35 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 2,2 γρ., 52 θερμίδες (218 kJ) 

Χτυπήστε πολύ καλά στο μπλέντερ όλα τα 
υλικά . · 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 0,6 γρ ., 33 θερμίδες (137 kJ) 



Από πάνω, πικάντικη σάλτσα 
νrομάτας, μπόμπα γκανούς, 

νrιπ παντζαριού. 



Ντοματοσαλάτα. Ντιπ μελιτζάνας με μαϊvταvό. 
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3 μέτριες ντομάτες (570 γρ.), 
χοντροκομμένες 

1 μικρό αβοκάντο (200 γρ . ), 
ψιλοκομμένο 

1 μέτριο κρεμμύδι (170 γρ.) , 
ψιλοκομμένο 

2 μικρές κόκκινες πιπερίτσες τσίλι , 

ψιλοκομμένες 
2 κουταλιές Ι<σρίανδρο , χοντροκομμένο 

Ντιπ μελιτζάνας .. ' 

1 μεγάλη μελιτζάνα (500 γρ.) 
1 μέτριο άσπρο κρεμμύδι (150 γρ.), 
ψιλοκομμένο 

2 κουταλιές γιαούρτι 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
1 κουταλιά ξίδι από κόκκινο κρασί 
2 κουταλιές ελαιόλαδο 
1
/ 2 κούπα μαϊντανό, ψιλοκομμένο 

Τρυπήστε σε τυχαία σημεία τη μελιτζάνα με 
ένα πιρούνι και ψήστε γΙα περίπου 1 ώρα ή 
μέχρι να μαλακώσει. Όταν κρυώσει , καθαρί-

130 γρ. καλαμπόκι από κονσέρβα 
1 κουταλιά χυμό λεμονιού 

Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακα­

τέψτε. 

Σερβίρετε με κράκερ ή τορτίγιας , αν επιθυ­
μείτε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεmά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 5,5 γρ . , 90 θερμίδες (375 kJ) 

στε την, κόψτε τη στη μέση και έπειτα κόψτε 

τη σάρκα της σε μικρά κομμάτια . 

Χτυπήστε την στο μπλέντερ μαζί με το κρεμ­

μύδι , το γιαούρτι , τα σκόρδα, το ξίδι και το 

λάδι. 

Τέλος προσθέστε. το μαϊντανό και συνεχίστε 
το χτύπημα. Διατηρήστε την στο ψυγείο μέ­

χρι να κρυώσει. 

Χρόνος προετοιμασίας : 15 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 1 ώρα 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 6,6 γρ. , 83 θερμίδες (348 kJ) 
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Μαρμελάδα με 
μπαλσάμικο και 

κνο ε 

1f4 της κούπας (60 ml) ελαιόλαδο 
3 μέτρια κρεμμύδια (510 γρ . ) , 
ψιλοκομμένα 

1/ 4 της κούπας (50 γρ.) μαύρη ζάχαρη 
ι/3 της κούπας (80 ml) ξίδι μπαλσάμικο 

ι;, κουταλάκι σπόρους άνηθου 

ι/4 της κούπας (60 ml) ζωμό κοτόπουλο 

Σάλτσα χόισιv 
μ σ ό δο 
1 βολβό σκόρδου 
ι;, κούπα (125 ml) σάλτσα χόισιν 
2 κουταλιές γλυκιά σάλτσα τσίλι 
1 κουταλιά σάλτσα σόγιας 
1 κουταλιά ριζόξιδο 
1 κουταλάκι σησαμέλαιο 
2 κουταλιές κορίανδρο , χοντροκομμένο 

Ψήστε το βολβό του σκόρδου για περίπου 45 
λεmά ή μέχρι να μαλακώσουν οι σκελίδες. 

Όταν κρυώσει π ιέστε το έτσι ώστε να βγει μό­
νο η σάρκα από το σκόρδο. 
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Ζεστάνετε το λάδι σε ένα μέτριο κατσαρολά­
κι και τσ ιγαρίστε το κρεμμύδι. 
Προσθέστε τη ζάχαρη, το ξίδ ι , τους σπόρους 

και το ζωμό. Ανακατέψτε για περίπου 20 λε­
mά ή μέχρι να πήξει η μαρμελάδα . 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος : 20 λεmά 
Μερίδες 1 '/2 κούπες 
Ανά κουταλιά: Λιπαρά 3, 1 γρ ., 47 θερμίδες (198 
kJ) 

Συμβουλή : Η μαρμελάδα αυτή είναι κατάλληλο συ-
νοδευτικό για κοτόπουλο και αρνί. · 

Βάλτε το σκόρδο σε ένα μπολ μαζί με τις σάλ­

τσες, το ξίδι και το λάδι και ανακατέψτε . Τέ­

λος προσθέστε και τον κορίανδρο. 

Χρόνος προετοιμασίας : 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 45 λεmά 
Μερίδες 1 κούπα 
Ανά κουταλιά : Λιπαρά 1,2 γρ., 35 θερμίδες (147 
kJ) 

Συμβουλή : Η σάλτσα αυτή είναι κατάλληλο συνο­
δευτικό για χοιρινό, βοδινό, αρνί, κοτόπουλο αλλά 
και για κεμπάμπ . 



Μαρμελάδα με μπαλσάμικο 

και κόκκινο κρεμμύδι. 

Σάλτσα χόιοιν με σκόρδο. 
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Πικάντικη σάλτσα 

με κορίανδρο. 
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Ντιπ αβοκάντο. 



Πικάντικη σάλτσα 

2 μεγάλες ντομάτες (500 γρ.), 
χοντροκομμένες 

1
/ 4 της κούπας (60 ml) νερό 

1
/ 3 της κούπας (80 ml) χυμό από λάιμ 

1/ 4 της κούπας (55 γρ.) μαύρη ζάχαρη 
1 κουταλάκι σάλτσα ψαριού 
1/ 3 της κούπας (80 ml) γλυκιά σάλτσα 
τσίλι 

2 κουταλιές κορίανδρο, χοντροκομμένο 

Βάλτε τις ντομάτες, το νερό , το χυμό, τη ζά­

χαρη ιωι τις σάλτσες σε ένα κατσαρολάΙ<ι σε 

1 μεγάλο αβοκάντο (320 γρ . ) 
1
/ 4 της κούπας (60 γρ . ) κρέμα γάλακτος 
ξινή 

1/ 4 της κούπας (75 γρ.) μαγιονέζα 
2 κουταλιές ελαιόλαδο 
1 κουταλάκι σάλτσα ταμπάσκο 

1 σκελίδα σκόρδο , πολτοποιημένη 
1
/ 4 της κούπας φύλλα ιωρίανδρου 
1 κουταλιά χυμό λεμονιού 

χαμηλή φωτιά και ανακατέψτε μέχρι να λιώ­
σει η ζάχαρη. Αφήmε τα υλιΙ<ά να πάρουν μια 

βράση Ι<αι έπειτα σιγοβράmε τα για 1 Ο λεmά 
ή μέχρι να πήξει η σάλτσα. 

Πάρτε το σΙ<εύος από τη φωτιά , αφήmε τη 
σάλτσα να κρυώσει και προσθέmε τον κο­

ρίανδρο . 

Χρόνος προετοιμασίας: 5 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 15 λεmά 
Μερίδες 1 κούπα 
Ανά κουταλιά: Λιπαρά 0,3 γρ ., 30 θερμίδες 
(1271<J) 

Χτυπήmε όλα τα υλικά mo μπλέντερ μέχρι 
να γίνει αλοιφή . 

Χρόνος προετοιμασίας : 5 λεmά 
Μερίδες 11 I 2 κούπες 
Ανά κουταλιά: Λιπαρά 7,5 γρ. , 72 θερμίδες 
(303 kJ) 
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' α ρη 

4 σκελίδες σκόρδο, χοντροκομμένες 
4 κούπες μαύρες ελιές 

5 φιλέτα aντσούγιας 
1 κουταλιά κάππαρη 
1
/ 2 κούπα μα'ίντανό , χοντροκομμένο 
1 κουταλιά ρίγανη 
1 κούπα έξτρα παρθένο ελαιόλαδο 

Χτυπήστε στο μπλέντερ τα σκόρδα , τις ελιές τις aντσούγιες , την κάππαρη και 
τα μυρωδικά. Έπειτα προσθέστε σταδιακά το λάδι , συνεχίζοντας το χτύπημα . 
Βάλτε την πάστα σε ένα αποστειρωμένο βάζο και καλύψτε την με λίγο λάδι επι­
πλέον . Σφραγίστε καλά το βάζο . 

Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεmά 
Μερίδες 3 Υ2 κούπες 
Ανά κουταλιά: Λιπαρά 8,3 γρ. , 85 θερμίδες (355 kJ) 

Συμβουλή: Η πάστα μπορεί να διατηρηθεί στο ψυγείο μέχρι και 3 εβδομάδες. 
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, , 
ι πεστο 

1 καρβέλι τζιαπάτα (440 γρ.) 
1
/ 4 της κούπας (60 ml) ελαιόλαδο 

1
/ 4 της κούπας (65 γρ.) πέστο βασιλικού 

1
/ 4 της κούπας {65 γρ. ) πέστο λαχανικών 

Κόψτε το ψωμί διαγωνίως σε 12 φέτες και αλείψτε τις με λίγο λάδι. 
Ψήστε τις στο γκριλ ή στα κάρβουνα. 

Αλείψτε τις μισές φέτες με το πέστο βασιλικού ιωι τις άλλες μισές με το πέστο 
λαχανικών. 

Χρόνος προετοιμασίας : 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος : 5 λεmά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 19,3 γρ . , 377 θερμίδες (1.577 kJ) 

Συμβουλή: Το πέστα βασιλικού και λαχανικών μπορείτε να το βρείτε εύκολα στα περισσότε­
ρα σούπερ μάρκετ . 

17 



2 μεγάλες ντομάτες (500 γρ.), χοντροκομμένες 
1 μικρό κόκκινο κρεμμύδι (100 γρ.) , ψιλοκομμένο 

1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
2 κουταλιές ελαιόλαδο 
1
/ 2 κουταλάκι άσπρη ζάχαρη 
2 κουταλιές βασιλικό, ψιλοκομμένο 
1 καρβέλι τζιαπάτα (440 γρ . ) 
1
/ 4 της κούπας (60 ml) ελαιόλαδο, επιπλέον 

Βάλτε τις ντομάτες, το κρεμμύδι, το σκόρδο , το λάδι, τη ζάχαρη και το βασιλι­

κό σε ένα μπολ και ανακατέψτε. 

Κόψτε το ψωμί σε φέτες και αλείψτε τις με λάδι. Ψήστε τις στο γκριλ ή στα κάρ­
βουνα και σερβίρετε τις με το μείγμα ντομάτας. 

Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 5 λεmά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 17,7 γρ., 371 θερμίδες (1.554 kJ) 
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, 
στο φουρνο 

λίγο σπορέλαιο 
4 μέτρια γογγύλια (1 κιλό) 
4 μέτριες πατάτες (800 γρ.) 
1 μέτρια γλυκοπατάτα (400 γρ . ) 

2 κουταλάκια αλάτι 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 160°C Αλείψτε τρία ταψιά με το λάδι. 
Με ένα κοφτερό μαχαίρι κόψτε τα γογγύλια , τις πατάτες και τη γλυκοπατάτα σε 

λωρίδες. 
Τοποθετήστε τις λωρίδες από τα γογγύλια στα ταψιά, αλείψτε τις με λίγο λάδι 

· κα ι ψήστε τις για περίπου 40 λεmά μέχρι να ροδίσουν . Βάλτε τις έπειτα σε μια 

σχάρα για να κρυώσουν. · 
Επαναλάβετε με τις πατάτες και έπειτα με την γλυκοπατάτα. 

Πασπαλίστε τέλος τα λαχανικά με το αλάτι. 

Χρόνος προετοιμασίας : 15 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 2 ώρες 
Μερίδες 8 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 1,3 γρ. , 133 θερμίδες (555 kJ) 

Συμβουλή : Όοο ·πιο λεmές είναι οι λωρίδες τόσο γρηγορότερα θα γίνουν-τραγανές. Φρο­
ντίστε να ψηθούν όλα τα λαχανικά ομοιόμορφα . 
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Τ ραγαvιστές τορτίγιας με σκόρδο 
I 

Κ I ΙΠ Π στο 

1 κούπα βασιλικό, χοντροκομμένο 
1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
2 κουταλιές φιστίκια ψητά 
2 κουταλιές τριμμένη παρμεζάνα 
2 κουταλιές ελαιόλαδο 
2 κουταλάκια χυμό λεμονιού 
11/ 4 κούπες (300 γρ.) ξινή κρέμα γάλακτος 

Τ pαγανιστ ·ζ τοpτίγιας με σκόροο· 
4 μεγάλες τορτίγιας 
150 γρ . βούτυρο, λιωμένο 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
2J3 της κούπας (50 γρ . ) τριμμένη παρμεζάνα 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 2oo·c. 
Ετοιμάστε τις τραγανιστές τορτίγιας. 

Χτυπήστε στο μπλέντερ το βασιλικό, το σκόρδο, τα φιστίκια , την παρμεζάνα , το 

λάδι και το χυμό. Βάλτε το μείγμα σε ένα μπολ, προσθέστε την κρέμα γάλακτος 
και ανακατέψτε. 

Σερβίρετε με τις τραγανιστές τορτίγιας . 

Τ νuvιm τ 1pτίγιa ;-~ε σ όρδο 
Κόψτε τις τορτίγιας στη μέση και μετά σε μεγάλα τρίγωνα . Βάλτε τις φέτες σε 

σχάρες , αλείψτε τις με το λάδι και το σκόρδο και πασπαλίστε τις με την παρμε­

ζάνα. Ψήστε τις για περίπου 8 λεπτά ή μέχρι να ροδίσουν . 

Χρόνος προετοιμασίας : 10 λεπτά 
Χρόνος μαγειρέματος: 25 λεπτά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 54,5 γρ. , 644 θερμίδες (2.696 kJ) 

Συμβουλή : Τις τορτίγιας μπορείτε να τις ετοιμάσετε μια εβδομάδα πριν και να τις διατηρή­
σετε σε ένα αεροστεγώς κλειστό σκεύος ή να τις καταψύξετε μέχρι και 2 μήνες. 
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8 κούπες {2 λίτρα) νερό 
2 κουταλάκια αλάτι 
2 κούπες (340 γρ.) πολέντα 
1
/ 4 της κούπας {60 ml) ελαιόλαδο 

Βάλτε το νερό και το αλάτι σε μια κατσαρόλα και αφήστε το να πάρει μια βρά­
ση. Σταδιακά προσθέστε την πολέντα ανακατεύοντας συνεχώς με μια ξύλινη 
κουτάλα. 

· Χαμηλώστε τη φωτιά και συνεχίστε το ανακάτεμα για 30 λεmά μέχρι να στερε­
οποιηθεί η πολέντα. 

Απλώστε την πολέντα σε ένα ταψί διαστάσεων 20εκ. χ 30εκ. και αφήστε την σε 
θερμοκρασία δωματίου γιά περίπου 3 ώρες. 
Αναποδογυρίστε την πολέντα και κόψτε την σε φέτες. Ζεστάνετε το λάδι σε ένα 
τηyάνι, μετά χαμηλώστε τη φωτιά και τηγανίστε ελαφρώς τις φέτες της πολέ­
ντα και από τις δυο πλευρές μέχρι να πάρουν ένα χρυσαφί χρώμα. 

Χρόνος Προετοιμασίας: 15 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 50 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 15,4 γρ., 401 θερμίδες (1.678 kJ) 

Συμβουλή: Η πολέντα είναι η σπελιατέ της βόρειας Ιταλίας και είναι κυρίως γνωστή σε πε­
ριοχές γύρω από τη Βενετία. Σερβίρετε συνήθως με σάλτσα μπολονέζ και η τηγανητή πολέ­
ντα συνοδεύεται με aντσούγιες και φέτες ελιάς. 
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1 κούπα τριμμένη παρμεζάνα 
1
/ 4 του γλυκού κουταλιού μαύρο πιπέρι 
1 κουταλάκι ρίγανη 

Προθερμάνετιο το φούρνο στους 2oo·c. 
Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακατέψτε. Χωρίστε το μείγμα σε μπαλά­
κια από 2 κουταλάκια το καθένα και τοποθετήστε τα σε ταψιά που τα έχετε κα­
λύψει με αντικολλητικό χαρτί. Απλώστε για 3 cm περίπου το κάθε μπαλάκι από 
το μείγμα με τα χέρια σας. Φροντίστε να μην κολλήσουν μεταξύ τους τα κρά­
κερ. Ψήστε τα κράκερ για περίπου 4 λεπτά και αφήστε τα έπειτα να κρυώσουν. 

Χρόνος προετοιμασίας: 5 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος ' 25 λεmά 
Μερίδες 18 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 1,4 γρ. , 19 θερμίδες (82 kJ) 

Συμβουλή : Μπορείτε να ετοιμάσετε τα κράκερ τρεις μέρες πριν και να τα διατηρήσετε σε 
ένα αεροστεγώς κλειστό σκεύος . Αν επιθυμείτε μπορείτε να σερβίρετε τα κράκερ με πάστα 
ελιάς ή με ξινή κρέμα γάλακτος. 
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24 κοτολέτες aρνιού 
1/ 4 της κούπας (40 γρ . ) μείγμα 5 μπαχαρικών 
250 γρ. έτοιμο μπόμπα γκανούς 
2 κουταλάκια σπόρους κύμινο, ψημμένους 

Μαρινάρετε τις κοτολέτες με το μείγμα μπαχαρικών και ψήστε τις στο γκριλ ή 
στα κάρβουνα . 

Πάνω στις κοτολέτες βάλτε ένα κουταλάκι από το μπόμπα γκανούς , πασπαλί­
στε με λίγους σπόρους κύμινο και σερβίρετε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 10 λεmά 
Μερίδες 24 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 5,7 γρ., 94 θερμίδες (394 kJ) 

Συμβουλή: Για γαρνιτούρα μπορείτε να δέσετε πράσινα κρεμμυδάκια , αφού τα έχετε βρά­
σει πρώτα , γύρω από το κόκαλο της κοτολέτας . 
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Κεφτέδες με 
πικάντικη σάλτσα κα · , 

α γι υ τ ου 

1 κιλό άπαχο αρνίσιο κιμά 
1 μεγάλο κρεμμύδι (200 γρ.), 
ψιλοκομμένο 

1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
1 κουταλιά κύμινο 
2 κουταλάκια τούρμερικ 
2 κουταλάκια μπαχάρι 
1 κουταλιά δυόσμο , ψιλοκομμένο 
2 κουταλιές βασιλικό, ψιλοκομμένο 
1 αβγό, ελαφρώς χτυπημένο 
6 πίτες, κομμένες στα τέσσερα 

' λ σn γιαουρτιού 
3f4 της κούπας (200 γρ.) γιαούρτι 
χαμηλών λιπαρών 

1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
1 κουταλιά βασιλικό, ψιλοκομμένο 

ι~άνηιιη 'ίλrσα 
1/ 4 της κούπας (60 ml) σάλτσα ντομάτας 
1/ 4 της κούπας (60 ml) σάλτσα τσίλι 

Βάλτε τον κιμά, το κρεμμύδι, το οκόρδο, τα 
μπαχαρικά , τα μυρωδικά και το αβγό σε ένα 
μπολ και ζυμώστε. Πλάστε τον κιμά σε 18 κε­
φτεδάκια και περάστε τα κεφτεδάκια σε κα­

λαμάκια δίνοντάς τα σχήμα από σουβλάκια. 

30 

Ψήστε τα σουβλάκια στα κάρβουνο ή στο 

γκριλ. 

. Εντωμεταξύ , ετοιμάστε τη σάλτσα γιαουρτι­

ού και την πικάντικη σάλτσα. 

Σερβίρετε τα σουβλάκια με τιc; πίτες και τιc; 
δύο σάλτσες. Αν επιθυμείτε σερβίρετε και με 
ταμπουλέ. · 

άλτσα γιαοuρ ι ύ 
Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακα­

τέψτε. 

Πικάντικη οά~ σu 
Βάλτε τιc; σάλτσες σε ένα μπολ και οvακα­

τέψτε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 10 λεmά 
Μερίδες 6 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 14,5 γρ., 435 θερμίδες (1.817 
kJ) . 

Συμβουλή: Θα χρειαστείτε 18 ξύλινα καλαμάκια γι ' 
αυτή τη συνταγή, τα οποία θα πρέπει να τα μουλιά­
σετε σε νερό για περίπου μια ώρα προκειμένου να 
μην καούν. 
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Α 
1/ 2 κούπα (150 γρ . ) πάστα ταντούρι 

3f4 της κούπας (200 γρ.) γιαούρτι 
12 aρνίσιες κοτολέτες (900 γρ . ) 

1 κουταλιά σπορέλαιο 
1 μικρό κρεμμύδι (100 γρ .), ψιλοκομμένο 

2 μεγάλες ντομάτες (500 γρ . ), ψιλοκομμένες 
1 κουταλιά χυμό λάιμ 
1 κουταλιά γλυκιά σάλτσα τσίλι 
2 κουταλιές κορίανδρο, ψιλοκομμένο 

1 αγγούρι (130 γρ.) , ψιλοκομμένο 
2 κουταλιές δυόσμο, ψιλόκομμένο 
3f4 της κούπας (200 γρ . ) γιαούρτι 

Βάλτε την πόστα και το γιαούρτι σε ένα μπολ και προσθέστε τις κοτολέτες. Ανα­

κότεψτε καλό . 

Ψήστε τις κοτολέτες στα κάρβουνα ή στο γκριλ. 

Εντωμεταξύ , ετοιμάστε τη ραlτα και τη τσότνι. 

Σερβίρετε τις κοτολέτες με τη τσότνι και τη ρdlτα . Αν επ ιθυμείτε μπορείτε να πα­
σπαλίσετε τις κοτολέτες με ψιλοκομμένο φρέσκο κρεμμυδάκι . 

Βάλτε όλα τα υλικό σε ένα μπολ και ανακατέψτε. 

Βάλτε όλα τα υλικό σε ένα μπολ και ανακατέψτε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 10 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 49.4 γρ., 611 θερμίδες (2.553 kJ) 

Συμβουλή: Τις κοτολέτες μπορείτε να τις μαρινάρετε μια μέρα πριν και να τις διατηρήσετε 
στο ψυγε(ο. 
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Σπριγκ ρολς με , 
χοιρινο και 

πικάντικη σάλτσα 

6 μανιτάρια σιτάκε 

200 γρ . χοιρινό κιμά 
2 φύλλα από κινέζικο λάχανο, 
ψ ιλοκομμένα 

1 μίσχο σέλινου (100 γρ . ), ψιλοκομμένο 
1 μικρό καρότο (70 γρ . ), τριμμένο 
1/ 2 κούπα (40 γρ . ) φύτρες σόγιας 
1 πράσινο κρεμμυδάκι, σε λεmές 
λωρίδες 

1 κουταλιά κορίανδρο, ψιλοκομμένο 
1 κουταλάκι φιστικέλαιο 
1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
1 κουταλιά σάλτσα σόγιας , ελαφριά 
1 κουταλιά σάλτσα στρειδιού 
36 τετράγωνα φύλλα για σπριγκ ρολς 
1 αβγό ελαφρώς χτυπημένο 
σπορέλαιο για τηγάνι 

1 κούπα (250 ml) σάλτσα δαμάσκηνου 
1 κουταλιά σάλτσα σόγιας 
15 γρ . φρέσκο τζίντζερ, τριμμένο 
1 μικρή κόκκινη καυτερή πιπερίτσα, 
ψιλοκομμένη 

Βάλτε τα μανιτάρια σε ένα μπολ με βραστό 
νερό και αφήστε τα για 20 λεmά. Έπειτα 
στραγγίστε τα , πετάξτε τα κοτσάνια (στύ-
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πους) τους και ψιλοκόψτε τα καπάκια (πί­
λους) τους . 

Σε ένα μπολ βάλτε τα ψιλοκομμένα μανιτά­
ρια μαζί με τα υπόλοιπα υλικά εκτός από τα 
φύλλα για τα σπριγκ ρολς, το αβγό και το 
σπορέλαιο, και ανακατέψτε καλά. 
Για να φτιάξετε ένα σπριγκ ρολ πάρτε ένα 
φύλλο και τοποθετήστε στη μια του άκρη 2 
κουταλάκια από τη γέμιση . Αλείψτε τις υπό­

λοιπες πλευρές με λίγο από το αβγό, διπλώ­

στε τις άκρες και έπειτα στρίψτε το για να δη­

μιουργήσετε το σπριγκ ρολ. · 
Ζεστάνετε το σπορέλαιο σε ένα τηγάνι και τη­
γανίστε τα σπριγκ ρολς . Στεγνώστε τα έπει­
τα σε απορροφητικό χαρτί . 
Εντωμεταξύ, ετοιμάστε την πικάντικη σάλτσα 

δαμάσκηνου . 
Σερβίρετε τα σπριγκ ρολς με τη σάλτσα. 

J ιJ σ u 
Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακα­

τέψτε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 30 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 20 λεmά 
Μερίδες 36 
Ανά σπριγκ ρολ: Λιπαρά 2,4 γρ. , 63 θερμίδες (265 
kJ} . 

Συμβουλή : Τ η γέμ ιση μπορείτε να την ετοιμάσετε 
αρκετές ώρες πριν και τα σπριγκ ρολς μέχρι και 2 
ώρες πριν από το τηγάνισμα . Για να διατηρήσετε τα 
σπριγκ ρολς , βάλτε τα σε ένα δίσκο , καλύψτε τα και 
τοποθετήστε τα στο ψυγείο . 
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12 μπουτάκια κοτόπουλο (1.800 γρ.) 
112 κούπα (140 γρ . ) γιαούρτι 
2 κουταλάκια κύμινο 
2 κουταλάκια κορίανδρο, αλεσμένο 
1 κουταλάκι γλυκιά πάπρικα 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
112 κούπα (160 γρ . ) πίκλες λάιμ 
112 κούίτα (160 γρ . ) τσάτνι από μάγκο 

Χαράξτε τα μπουτάκια σε τρία σημεία. 

Βάλτε το γιαούρτι , τα μπαχαρικά και το σ.κόρδο σε ένα μπολ, ανακατέψτε και 

προσθέστε τα μπουτάκια. Καλύψτε το μπολ και βάλτε το στο ψυγείο για περί­
που 3 ώρες. 
Ψήστε τα μπουτάκια στο γκριλ ή στα κάρβουνα. 
Σερβίρετε μαζί με τις πίκλες λάιμ και την τσάτνι από μ όγκο. 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 20 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 40,7 γρ. , 682 θερμίδες (2.855 kJ) 

Συμβουλή: Οι πίκλες λάιμ είναι ένα μπαχαρικό ινδικής προέλευσης που προσδίδει μια ιδιαί­
τερη πικάντικη γεύση στο φαγητό. Μπορείτε να τις βρείτε στα περισσότερα ασιατικά και ιν­
δικά μαγαζιά τροφίμων . 
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Βιετναμέζικα 

1 μέτρια κόκκινη πιπεριά (200 γρ.) 
1 μέτριο καρότο (120 γρ . ) 
1 κουταλιά φιστικέλαιο 
700 γρ. φιλέτο στήθος κοτόπουλο 
20 γρ. τζίντζερ , τριμμένο 

2 σκελίδες σκόρδο , πολτοποιημένες 
4 πράσινα κρεμυδάκια , ψιλοκομμένα 
100 γρ . νούντλς 
1 κουταλιά δυόσμο , ψιλοκομμένο 

500 γρ. μποκ τσόι, ψιλοκομμένο 
1/ 4 της κούπας (60 ml) γλυκιά σάλτσα 
τσίλι 

1 κουταλιά σάλτσα σόγιας 
40 γρ . φύλλα για σπριγκ ρολς 
σπορέλαιο για τηγάνι 

~ I 

1/ 3 της κούπας (80 ml) γλυκιά σάλτσα 
τσίλι 

2 κουταλιές χυμό από λάιμ 
3 πράσινα κρεμμυδάκια, ψιλοκομμένα 

Καθαρίστε την π ιπεριά από τους σπόρους και 

τη φλούδα της και κόψτε την σε λεmές λω­
ρίδες . Κόψτε και το καρότο σε λεmές λωρί­
δες. 

Ζεστάνετε τη μισή ποσότητα από το φιστικέ­
λαιο σε ένα τηγάνι και τσιγαρίστε το κοτό­

πουλο. Αφήστε το να κρυώσει για 1 Ο λεmά 
και ψιλοκόψτε το . 

Ζεστάνετε την υπόλοιπη ποσότητα από το φι ­

στικέλαιο στο ίδιο τηγάνι και τσ ιγαρίστε το τζί-
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ντζερ , το σκόρδο και τα κρεμμυδάκια για πε­
ρίπου 2 λεmά. 
Εντωμεταξύ , βάλτε τα νουντλς σε ένα μπολ 

με βραστό νερό για 2 λεπτά, έπειτα στραγγί­

στε τα και κόψτε τα σε κομμάτια. 
Βάλτε την π ιπεριά , με το καρότο , το ψιλο­
κομμένο κοτόπουλο, το μείγμα με τα κρεμ­
μυδάκια και τα νουντλς σε ένα μεγάλο μπολ 

μαζί με το δυόσμο, το μποκ τσόι και τις σάλ­

τσες' και ανακατέψτε καλά. 
τ οnοθετήστε στη μια άκρη από το φύλλο για 
τα σπριγκ ρολς μια κουταλιά από τη γέμιση, 
διπλώστε τις υπόλοιπες άκρες και έπειτα 
στρίψτε το φύλλο για να δημιουργήσετε το 
σπριγκ ρολ. Επαναλάβετε και με τα υπόλοι­

πα φύλλα και τη γέμιση και τοποθετήστε τα 

σπρ ιγκ ρολ ς σε ένα ταψ ί το ένα δίπλα στο άλ-
λο. · 
Ετοιμάστε την πικάντι κη σάλτσα λάιμ . 
Τέλος ζεστάνετε το σπορέλαιο σε ένα τηγά­
νι και τσιγαρίστε τα σπριγκ ρολς μέχρι να ρο­
δίσουν. Στραγγίστε τα σε απορροφητικό χαρ­

τί και σερβίρετε με τη σάλτσα λάιμ . 

1ι τ 1 τ α ιιμ 
Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακα­
τέψτε. 

Χρόνος προετοιμασίας: 1 ώρα 
Χρόνος μαγειρέματος : 25 λεmά 
Μερίδες 40 
Ανά σπριγκ ρολ : Λιπαρά 4,3 γρ., 73 θερμίδες (307 
kJ) 







Γαρίδες με βασιλικό και πολτό 
ι · ι 

1 κιλό μεγάλες γαρίδες 
1
/ 2 κούπα βασιλικό , ψιλοκομμένο 
2 σκελίδες σκόρδο , πολτοποιημένες 

1 κουταλιά ξύσμα λάιμ 

ο ) , πι βο~ άντο 

2 μέτρια αβοκάντο (500 γρ . ) 
2 κουταλιές χυμό από λάιμ 
2 μέτριες ντομάτες (380 γρ . ) , ψιλοκομμένες 

1 μικρό κρεμμύδι (100 γρ . ) , ψιλοκομμένο 
2 κουταλάκια κύμινο 
2 κουταλιές βασιλικό , ψιλοκομμένο 
2 μικρές κόκκινες καυτερές πιπερίτσες , ψιλοκομμένες 

Καθαρίστε και πλύνετε τις γαρίδες αφήνοντας τις ουρές . Βάλτε τις γαρίδες μα­

ζί με το βασιλικό, το σκόρδο και το ξύσμα σε ένα μπολ, σκεπάστε το και βάλτε 
το στο ψυγείο για 3 ώρες. 
Ψήστε τις γαρίδες στο γκριλ ή στα κάρβουνα. 

Εντωμεταξύ, ετοιμάστε τον πολτό αβοκάντο. 
Σερβίρετε τις γαρίδες μαζί με τον πολτό και φέτες από λάιμ, αν επιθυμείτε. 

1 f 

Χτυπήστε στο μπλέντερ τη σάρκα από το ένα αβοκάντο. Ψιλοκόψτε έπειτα τη 
σάρκα από το άλλο αβοκάντο και ανακατέψτε το μαζί με το πολτοποιημένο αβο­

κάντο . Τέλος προσθέστε και τα υπόλοιπα υλικά και ανακατέψτε πολύ καλά . 

Χρόνος προετοιμασίας : 30 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος : 10 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 20,8 γρ., 315 θερμίδες (1.320 kJ) 
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ες 

500 γρ. μέτριες γαρίδες 
1 κούπα (80 γρ . ) κινέζικο λάχανο , 

ψιλοκομμένο 
1/ 2 κούπα (120 γρ . ) καρότο, τριμμένο 
2 κουταλιές δυόσμο, ψιλοκομμένο 
2 κουταλιές κορίανδρο, ψιλοκομμένο 
12 στρογγυλά φύλλα ρυζιού για 
περιτύλιγμα (16 εκ.) 

.υνο εUl ιιι.ή σάι-τσι 
1/ 3 της κούπας (75 γρ . ) ψιλή ζάχαρη 
1/ 4 της κούπας (60 ml) λευκό ξίδι 
1/ 4 της κούπας (60 ml) νερό 
2 κουταλάκια σάλτσα ψαριού 
2 μικρές κόκκινες καυτερές πιπερίτσες , 

ψιλοκομμένες 
1 κουταλιά κορίανδρο, ψιλοκομμένο 

Καθαρίστε και πλύνετε τις γαρίδες αφήνο­
ντας τις ουρές. Βάλτε το λάχανο, το καρότο , 

το δυόσμο και τον κορίανδρο σε ένα μπολ και 

ανακατέψτε. 
Καλύψτε μια βάση κοπής με μια υγρή πε­

τσέτα. Σε ένα μπολ με ζεστό νερό μουλιάστε 
ένα φύλλο ρυζιού και τοποθετήστε το έπειτα 
πάνω στην πετσέτα. Βάλτε μια κουταλιά από 
το μείγμα στο κέντρο από το φύλλο και από 
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πάνω τοποθετήστε δύο γαρίδες . Διπλώmε 
τις άκρες προς τα μέσα και τυλίξτε σφιχτά . 
Επαναλάβετε και με τα υπόλοιπα υλικά. Κα­

λύψτε τα ρολά με μια υγρή πετσέτα για να 

μην ξεραθούν. 
Ετοιμάστε τη συνοδευτική σάλτσα . 

Σερβίρετε τα ρολά με τη σάλτσα . 

υνο ι τιιι-1 J 1λτ 
Βάλτε τη ζάχαρη, το ξίδ ι και το νερό σε ένα 
κατσαρολάκι σε μέτρια φωτιά και ανακατέψ-· 

τε μέχρι να λιώσει η ζάχαρη. Έπειτα αφήστε 

τα υλικά να πάρουν μια βράση και πάρτε το 

'σκεύος από τη φωτιά. Τέλος προσθέστε τη 
σάλτσα ψαριού και τις πιπερίτσες και όταν 
κρυώσει η σάλτσα προσθέστε και τον κο-
ρίανδρο. · · 

Χρόνος προετοιμασίας: 30 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 5 λεmά 
Μερίδες 12 
Ανά ρολό : Λιπαρά 0,3 γρ., 53 θερμίδες (220 kJ) 

Συμβουλή : Τ α ρολά μπορείτε να τα ετοιμάσετε μέ­
χρι και 4 ώρες πριν το σερβίρισμα . Για να μην στε­
γνώσουν όμως θα πρέπει να τα έχετε σκεπασμένα 
με μια υγρή πετσέτα . 







φράν 
1 κιλό μεγάλες γαρίδες 
11/ 2 κούπες {225 γρ.) αλεύρι απλό 
1/ 2 κουταλάκι αλάτι 
11

/ 2 κούπες (375 ml) μπίρα 
μια πρέζα ίνες σαφράν 
σπορέλαιο για τηγάνι 
φέτες λεμονιού για γαρνιτούρα 

Καθαρίστε και πλύνετε τις γαρίδες αφήνοντας τις ουρές. 

Ι<οσκινίστε το αλεύρι και βάλτε το σε ένα μεγάλο μπολ μαζί με το αλάτι. Προσθέστε έπειτα 
την μπίρα και το σαφράν και ανακατέψτε. 
Στεγνώστε τις γαρίδες με απορροφητικό χαρτί και βουτήξτε τις έπειτα στο χυλό. Ζεστάνετε 

το λάδι σε ένα τηγάνι , τηγανίστε τις γαρίδες και στεγνώστε τις έπειτα σε χαρτί κουζίνας . 
Επαναλάβετε με τις υπόλοιπες γαρίδες και το χυλό Σερβίρετε με τις φέτες λεμονιού. 

Χρόνος προετοιμασίας : 15 λεπτά 
Χρόνος μαγειρέματος: 1 Ο λεπτά 
Μερίδες 8 
Ανά μερίδα : Λιπαρά 5,5 γρ. , 208 θερμίδες (873 kJ) 

Συμβουλή: Θα ήταν προτιμότερο να τηγανίσετε τις γαρίδες ακριβώς πριν το σερβίρ ισμα . 
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ς 

1 κούπα (150 γρ .) αλεύρι απλό 
1
/ 4 της κούπας βασιλικό, ψιλοκομμένο 
1 κουταλάκι αλάτι με γεύση σκόρδο 
500 γρ. αθερίνα 
σπορέλαιο για τηγάνι 

1 ' 11 I ι~ 'I 

1 κούπα (300 γρ.) μαγιονέζα 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
2 κουταλιές χυμό λεμονιού 
1 κουταλιά κόκκους κάππαρης, ψιλοκομμένους 
1 κουταλιά μαϊντανό , ψιλοκομμένο 

Σε ένα μεγάλο μπολ ανακατέψτε το αλεύρι , το βασιλι κό και το αλάτι. Πασπαλίστε έπειτα πο­
λύ καλά τις γαρίδες με το μείγμα από το αλεύρι 
Ζεστάνετε το λάδι σε ένα τηγάνι και τηγανίστε τις αθερίνες. Στεγνώστε τις σε απορροφητικό 

χαρτί. 
Εντωμεταξύ , ετοιμάστε το ντιπ μαγιονέζας. 
Σερβίρετε τις αθερίνες με το ντιπ. 

ιn μ ι ν 

Βάλτε όλα τα υλικά σε ένα μπολ και ανακατέψτε καλά. 

Χρόνος προετοιμασίας: 1 Ο λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 15 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 48,1 γρ., 709 θερμίδές (2.966 I<J} 
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"όλι 
1 κιλό πατάτες μακρόστενες 

2 κρόκους αβγών 
2 κουταλιές χυμό λεμονιού 
2 σκελίδες σκόρδο, πολτοποιημένες 
3
/ 4 της κούπας (180 ml) ελαιόλαδο 
1 κουταλιά ζεστό νερό 

Ετοιμάστε τη σάλτσα αίόλι. 
1\όψτε τις πατάτες κατά μήκος στη μέση. 
Ψήστε τις στο γκριλ ή στα κάρβουνα μέχρι να μαλακώσουν. Σερβίρετε με τη σάλτσα αϊόλι. 

Χτυπήστε τους κρόκους , το χυμό και το σκόρδο στο μπλέντερ. Σταδιακά προσθέστε το λάδι 

συνεχίζοντας το χτύπημα μέχρ ι να πιΊξει η σάλτσα. Τέλος προσθέστε και το νερό. 

Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 20 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερ ίδα: Λιπαρά 44, 1 γ ρ, 561 θερμίδες (2.346 I<J) 

Συμβουλή: Τη σάλτσα ciίόλι μπορείτε να την προετοιμάσετε μια μέρα πριν και να τη διατηρήσετε στο ψυ­
γείο. 
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vκα 

50 γρ. νούντλς βερμιτσέλι 
2 μέτρια αβοκάντο (500 γρ . ) 

1 μέτρ ιο καρότο (120 γρ.) 
1 00 γ ρ. σκορδόπρασο 
24 μικρά στρογγυλά φύλλα ρυζιού για 
περ ιτύλιγμα 

3 κόκκινα ρεπάνια (100 γρ . ) , τριμμένα 
1 κούπα {80 γρ . ) φύτρες σόγιας, 
τριμμένες 

24 φύλλα δυόσμου 

Πι~ 1ντικη σάλτ J .1 
1/ 2 κούπα {125 ml) λευκό ξίδι 
1 κούπα {220 γρ.) ψ ιλή ζάχαρη 
1 κουταλάκι αλάτι 
1/ 4 της κούπας (60 ml) νερό 
1 σκελίδα σκόρδο, πολτοποιημένη 
1/ 2 μικρό κρεμμύδι {50 γρ . ) , ψιλοκομμένο 
1/ 2 αγγούρι (60 γρ.), ψιλοκομμένο 
1 κουταλιά φρέσκο κορ ίανδρο, 

ψιλοκομμένο 

1 μικρή κόκκινη καυτερή πιπερίτσα, 
ψιλοκομμένη 

1 κουταλιά κάσιους , ψιλοκομμένα 

Βάλτε τα νουντλς σε ένα πυρίμαχο σκεύος, 
καλύψτε τα με βραστό νερό και περιμένετε 
περίπου 1 Ο λεπτά μέχρι να μαλακώσουν. 
Έπειτα στραγγίστε τα . 
Εντωμεταξύ , ετοιμάστε την π ικάντικη σάλ­

τσα . 

Ι<όψτε το καρότο και το σκορδόπρασο σε λε­

πτές λωρίδες και τα αβοκάντο σε λεπτές φέ­
τες. 
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Ι<αλύψτε μ ια βάση κοπής με μια υγρή πε­
τσέτα. Βάλτε ένα φύλλο ρυζιού σε ένα μπολ 
με χλιαρό νερό μέχρι να μαλακώσει και έπ ει­
τα τοποθετήστε το πάνω στη βάση . Τοποθε­

τήστε μια φέτα αβοκάντο , λίγο καρότο , ρε­

πανάκι , λίγες φύτρες, ένα φύλλο δυόσμου , 
λίγο σκορδόπρασο και τέλος λίγα νούντλς 
στο κέντρο του φύλλου του ρυζιού. Διπλώστε 
το φύλλο μέχρι τη μέση και μετά τυλίξτε το 
με τις άκρες προς τα επάνω. Τοποθετήστε τα 

ρολά σε ένα πιάτο, καλύψτε τα με μια υγρή 
πετσέτα και διατηρήστε τα στο ψυγείο μέχpι 
να τα σερβίρετε . 
Σερβίρετε τα ρολό μαζί την πικάντικη σάλτσα . 

Πικάντικη σάλτσα 
Σε ένα κατσαρολόκι βάλτε το ξίδι, τη ζάχαρη , 
το αλάτι και το νερό, αφήστε τα να πάρουν 

μια βράση και έπε ιτα σιγοβράστε τα για 2 λε­
πτά. Σε ένα μπολ βάλτε τα υπόλοιπα υλικά 
και προσθέστε το μείγμα από το κατσαρολά­
κι. Αφήστε τη σάλτσα σε θερμοκρασία δω­

ματίου . 

Χρόνος προετοιμασίας: 40 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 2 λεmά 
Μερίδες 24 
Ανά ρολό: Λιπαρά 3,7 γρ ., 93 θερμίδες (388 kJ) 

Συμβουλή:, Τη σάλτσα μπορείτε να την προετοιμά­
σε;ε μ ια με~α π ριν ~αι να τη διατηρήσετε στο ψυ­
γειο. Τ α ρολα μπορειτε να τα ετοιμάσετε μέχρι και 4 
~ρες πριν τ_ο σερβίρι?μα. Για να μην στεγνώσουν 
ο μ ως, θα π ρε πει να τα εχετε σκεπασμένα με μια υγρή 
πετσετα . 





... .,_ .,,. ......... ., .. 



Πα 
1
/ 3 της κούπας (80 ml) κρέμα καρύδας 
1 ,5 λίτρο παγωτό βανίλια, σε θερμοκρασία δωματίου 

2 κουταλιές πολτό από πάσιονφρουτ 
1/ 3 της κούπας (15 γρ . ) καρύδα σε νιφάδες 

Σε ένα μπολ αναμείξτε την κρέμα ιωρύδας και το παγωτό. 
Μοιράστε το μείγμα σε ποτήρια για παρφέ και περιχύστε το με τον πολτό . 
Τέλος πασπαλίστε με τις νιφάδες και σερβίρετε. 

Χρόνος προετοιμασίας : 1 Ο λεπτά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 22,9 γρ., 376 θερμίδες (1.574 kJ) 
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Μασκαρπόνε με μαρσάλα και 

250 γρ. μασκαρπόνε 
2 κουταλιές μαρσάλα 
1/3 της κούπας (55 γρ.) καραμελωμένα αμύγδαλα , χοντροκομμένα 
1/ 2 κούπα {125 ml) σαντιγί 
1 κουταλιά μέλι 
4 μπισκότα σαβαγιάρ 

Σε ένα μπολ βάλτε το μασκαρπόνε, τη μαρσάλα , τα αμύγδαλα, τη σαντιγί και το 
μέλι και ανακατέψτε καλά. 

Μοιράστε το μασκαρπόνε σε μπολ ή ποτήρια σερβιρίσματος και σερβίρετε μα­
ζί με τα μπισκότα . 

Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεmά 
Μερίδες 4 
Ανά μερίδα: Λιπαρά 52,9 γρ., 601 θερμίδες (2.5151<J) 
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ίκια Αιγίνης 
3 aσπράδια αβγών 
1/ 3 της κούπας {75 γρ . ) άσπρη ζάχαρη 
1/ 4 του γλυκού κουταλιού καρδαμόσπορο, αλεσμένο 

1 κουταλάκι ξύσμα πορτοκαλιού 
3
/ 4 της κούπας (110 γρ.) αλεύρι απλό 

3/ 4 της κούπας (110 γρ.) φιστίκια Αιγίνης 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 180'C Βοuτηρώστε μια μακρόστενη φόρμα 
και καλύψτε την με aντικολλητικά χαρτί , φροντίζοντας να εξέχει το χαρτί κατά 5 
εκ. από τις μακριές πλευρές της φόρμας . 

Χτυπήστε με το μίξερ τα aσπράδια σε ένα μπολ μέχρι να δημιουργηθεί μαρέ­

γκα και προσθέστε σταδιακά τη ζάχαρη , συνεχίζοντας το χτύπημα . 

Στη συνέχεΊα προσθέστε τον καρδαμόσπορο , το ξύσμα, το αλεύρι και τα φιστί­
κια και ανακατέψτε. 

Χύστε το μείγμα στη φόρμα και ψήστε το ψωμί για περίπου 30 λεπτά. Αφήστε 
το έπειτα να κρυώσει , τυλίξτε το με αλουμινόχαρτο και αφήστε το όλο το βρά­
δυ . 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 150' C. 
Με ένα μαχαίρι κόψτε το ψωμί σε λεmές φέτες και τοποθετήστε τις πάνω σε 

ταψιά . Ψήστε τις περίπου για 15 λεπτά ή μέχρι να γίνουν τραγανές. Βάλτε τις 
έπειτα πάνω σε μια σχάρα και αφήστε τις να κρυώσουν. 

Χρόνος προετοιμασίας: 1 Ο λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 45 λεmά 
Μερίδες 35 
Ανά φέτα: Λιπαρά 1,6 γρ., 38 θερμίδες (158 kJ) 

Συμβουλή : Μπορείτε να καταψύξετε το ψωμί έπειτα από το πρώτο ψήσιμο και να διατηρή­
σετε τις φέτες σε ένα αεροστεγώς κλειστό δοχείο μέχρ ι και 4 μέρες . Επιπλέον αν επιθυμεί­
τε να δώσετε διαφορετική γεύση στο ψωμί σας , μπορείτε να αντικαταστήσετε τον καρδαμό­
οπορο με 1

/ 2 κουταλάκι κανέλα ή 1
/ 4 του γλυκού κουταλιού μοσχοκάρυδο . 

57 



3 κούπες (375 γρ . ) αμυγδαλόψιχα 
1 κούπα (220 γρ . ) ψιλή ζάχαρη 
3 σταγόνες άρωμα αμυγδάλου (μαγειρικής) 
3 aσπράδια , ελαφρώς χτυπημένα 

1 κούπα (80 γρ.) νιφάδες αμυγδάλου 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 1ao·c. 
Βάλτε την αμυγδαλόψιχα , τη ζάχαρη και το άρωμα σε ένα μπολ και ανακατέψ­
τε . Προσθέστε έπειτα τα aσπράδια και συνεχίστε το ανακάτεμα μέχρι να ενω­

θούν τα υλικά. 

Πλάστε τη ζύμη σε μισοφέγγαρα και βουτήξτε τ'α στις νιφάδες αμυγδάλου. Το­

ποθετήστε έπειτα τα μπισκότα σε ταψιά που τα έχετε καλύψει με aντικολλητικά 

χαρτί και ψήστε τα για περίπου 15 λεπτά . 

Χρόνος προετοιμασίας : 30 λεmά 
Χρόνος μαγειρέματος: 15 λεmά 
Μερίδες 25 
Ανά μπισκότο : Λιπαρά 10,1 γρ., 142 θερμίδες (595 kJ) 

Συμβουλή: Μπορείτε να ετοιμάσετε τα μπισκότα μια εβδομάδα πριν και να τα καταψύξετε. 
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ΓΛΩΣΣΑΡΙ 

Αλεύρι μοποιείται σε πολλά πιάτα κιά , ελαφρά πιπεράτη γεύση . 

Ι<οινό: αλεύρι γενικής χρή- της ανατολίτικης και της Με- τ όσο τα χοντρά άσπρα στ ε-

σης. Στις συνταγές αναφέ- σογειακής κουζίνας. Το κάρ- λέχη, όσο και τα βαθυπράσι-

ρεται ως αλεύρι ή κοινό δαμο είναι aποξηραμένος να φύλλα είναι βρώσιμα μα-

αλεύρι. καρπός ενός φυτού που ανή- γειρεμένα ή ωμά . 

Φαρίνα: αλεύρι που περιέχει κει στην οικογένεια της πιπε-

και διογκωτικό και φουσκώ- ρόριζας. Έχει πικρή και γλυ- Νουντλς Βερμιτσέλι : λεmές 

νει μόνο του . Πωλείται έτσι- κιά γεύση , και θυμίζει ελα- διαφανείς χυλοπίτες. 

μο . Μπορείτε να το φτιάξετε φρά το άρωμα του λεμονιού . 

ανακατεύοντας 1 φλιτζάνι Πάπρικα : αλεσμένη αποξη-

κοινό αλεύρι με 2 κουταλά- Μανιτάρια Σιτάκε : συνηθίζο- ραμένη κόκκινη πιπεριά , 

κια μπέικιν πάουντερ. νται στις γιαπωνέζικες και κι- γλυκιά ή καυτερή. 
νέζικες συνταγές. Διατείθο-

Βούτυρο : χρησιμοποιήστε νται φρέσκα και αποξηραμέ- Πάτσα ταντούρι: αποτελείται 

αλατισμένο ή ανάλατο ("γλυ- να. Τ α αποξηραμένα χρειά- από σκόρδο , τζίντζερ, κο-

κό") βούτυρο. 1 ράβδος ι σο- ζονται μούλιασμα , αφού ρίανδρο , τσίλι και τάμαριν. 

δυναμεί με 125 γρ. αφαιρεθεί ο σκληρός μί-

σχος. Το νερό από το μού- Π εριτυλίγματα: κομμάτια 

Γλυκιά σάλτσα τσίλι : ελαφριά λιασμα μπορεί να χρησιμο- φύλλου ζύμης για το τύλιγμα 

σάλτσα από κόκκινα τσίλι, ζά- ποιηθεί στο μαγείρεμα ως της γέμισης . Υπάρχουν φρέ-

χαρη, σκόρδο και ξίδι. Προ- αρωματικό. σκα και κατεψυγμένα . Τα 

έρχεται από την Ταϋλάνδη . σπριγκ ρολς είναι στρογγυ-
Μαρσάλα: είναι ένα ιταλικό λά ή τετράγωνα και χρησι-

Ι<αγιούν: μπαχαρικό με πά- γλυκό κρασί που χρησιμο- μοποιούνται συνήθως με 

πρικα , βασιλικό, κρεμμύδι, ποιείται στη μαγειρική και ωμή γέμιση . 

μάραθο , θυμάρι, καγιέν και στη ζαχαροπλαστική. 

τάραγκον. Πιπεριές : υπάρχουν πολλές 

Μασκαρπόνε: μαλακό αγε- ποικιλίες και σχήματα. Γενι-

Ι<άππαρη: καρπός ωοειδής λαδινό τυρί με κρεμώδη υφή. κά, όσο πιο μικρή είναι μ ια πι-

ή σφαιρικός με πικρόξινη περιά , τόσο πιο καυτερή γεύ-
γεύση . Είναι περιζήτητος ως Μείγμα 5 μπαχαρικών: μείγ- ση θα έχει. Αν θέλετε πιο 
τουρσί και διατηρείται στην μα από κανέλα, γαρίφαλο , ήπια γεύση θα aφαιρείτε τα 
άλμη ή στο ξίδι. Στο εμπόριο άνηθο , πιπέρ ι σιτσουάν και σπόρια και τη φλούδα . Σας 

κυκλοφορεί σε μικρά βαζά- μαραθόσπορο . προτείνουμε να φοράτε γά-

κι α . ντια όταν ψιλοκόβετε τις πι-

Μπόμπα γκανούς : ντιπ μελι- πέριες για να μην καούν τα 
Ι<άρδαμο (καρδαμόσπο- τζάνας με ταχίνι. χέρια σας . 
ρος) : μπαχαρικό που χρησι- Μποκ τσόι : λάχανο με μαλα- Πολέντα: σιμιγδάλι καλα-
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μποκιού αλλά και η ονομασία στατικό γλυκών (tamarind πιο παλιό είναι έχει καλύτε-

του πιάτου . balls) όπως και σαν πρόσθε- ρη γεύση. 

το γεύσης. Χαλούμι : λευκό κυπριακό τυ-

Pcilτa: θα μπορούσαμε να το ρί, με έντονη γεύση . 

χαρακτηρίσουμε σαν ινδικό Ταμπάσκο : έτοιμη καυτερή Παρμεζάνα: σκληρό τυρί με 

τζατζίκι . σάλτσα . Μπορείτε να την έντονη γεύση . Μπορεί να 

. φτιάξετε μόνοι σας , με καυ- αντι κατασταθεί με κεφαλο-

Ρυζόξιδο: από ζύμωση ρυ- τερή πιπεριά τριμμένη , ξίδι τύρι. 

ζιού. Είνα ι άχρωμο και περιέ- και αλάτι . Πεκορίvο . ξηρό και σ ι<ληρό 

χει αλάτι και ζάχαρη . Είναι πιο κίτρινο τυρί με έντονη πιπε-

ήπιο από τα κρασόξιδα με Τ αντούρι : Μείγμα από κίτρι- ράτη γεύση. 

οξύτητα κάτω από 4%. νη και κόκκινη φυτική βαφή Ρικότα: ανάλατο μαλακό τυ-

σε σκόνη. ρί. Μπορείτε να χρησιμοποι -

Σάλτσα στρειδιού : σάλτσα ήσετε μυζήθρα ή aνθότυρο 

aσιατικής προέλευσης από Τζίντζερ 
Φύτρα σόγιας: υπάρχουν στρείδια σε άλμη, αλάτι , σάλ- Αλεσμένο: σκόνη αποξηρα-

τσα σόγιας και άμυλο για να μένου τζίντζερ. στα καταστήματα υγιεινών 

είναι πηχrή . Φρέσιω· βολβώδης ρίζα φυ- τροφίμων και στα ασιατικά 

τού με πράσινο χρώμα και καταστήματα τροφίμων. Εί-

Σάλτσα χοϊσίν: πηχrή κοκκι- καυτερή γεύση. 
ναι τραγανά και έχουν υφή 

νο-καστανή σάλτσα με γλυ-
ξηρού καρπού. 

κιά και πικάντικη γεύση , από Τούρμερικ: φυτό ινδικής 

φασόλια σόγιας, σκόρδο , ζά- προέλευσης με κιτρ ινωπή 

χαρη και μπαχαρικά . ρίζα και έντονο άρωμα . 

Σάλτσα ψαριού (ναμ πλα ή Τσάτνι : θα μπορούσαμε να 

νουόκ ναμ): από κονιορτο- το χαρακτηρίσουμε σαν ξινή 
ποιημένες , ζυμωμένες, αλα- μαρμελάδα . 
τισμένες aντσούγιες. Έχει 

έντονη μυρωδιά και γεύση. Τσίλι : φοράτε λαστιχένια γά-

ντια όταν κόβετε φρέσκα τσί-

τ άμαριν : το φρούτο ενός δέ- λι γιατί μπορεί να σας κά-

ντρου το οποίο είναι κοινό ψουν το δέρμα . Πετάτε τους 

στις σαβάνες της τροπικής σπόρους γιατί είναι πολύ 
Αφρικής. Οι καρποί είναι κο- καυτεροί . 

φέ και έχουν όξινη γεύση. 

Καταναλώνονται φρέσκοι ή Τυρί 

χρησιμοποιούνται σαν συ- Τσένταρ: αγγλικό τυρί. Όσο 
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EYPETHPIO 

Αρνίσιες κοτολέτες 33 
Βιετναμέζικα σπριγκ ρολς 38 
Γαρίδες με βασιλικό και πολτό από αβοκάντο 41 
Γαρίδες με σαφράν 45 
Κεφτέδες με πικάντικη σάλτσα και σάλτσα γιαουρτιού 30 
Κοτολέτες aρνιού 29 
Κράκερς παρμεζάνας 26 
Λαχανικά στο φούρνο 21 
Μαρμελάδα με μπαλσάμικο και κόκκινο κρεμμύδι 1 Ο 
Μασκαρπόνε με μαρσάλα και αμύγδαλα 54 
Μπόμπα γκανούς 6 
Μπισκότα αμυγδάλου 58 
Μπουτάκια κοτόπουλο 37 
Μπρουσκέτα 18 
Ντιπ αβοκάντο 13 
Ντιπ γλυκού τσίλι 5 
Ντιπ μελιτζάνας με μαίντανό 9 
Ντιπ παντζαριού 6 
Ντοματοσαλάτα 9 
Παρφέ καρύδας 53 
Πάστα μαύρης ελιάς 14 
Πατάτες με αϊόλι 49 
Πικάντικη σάλτσα ντομάτας 6 
Πικάντικη σάλτσα με κορίανδρο 13 
Πολέντα 25 
Ρολά με γαρίδες 42 
Ρολά με λαχανικά 50 
Σάλτσα χόισ ιν με σκόρδο 1 Ο 
Σπριγκ ρολς με χοιρινό και πικάντικη σάλτσα δαμάσκηνου 34 
Τζατζίκι με παντζάρια 5 
Τζιαπάτα με πάστα ελιάς 2 
Τηγανητές αθερίνες 46 
Τραγανιστές τορτίγιας με σκόρδο και ντιπ πέστο 22 
Φέτες ψωμί με πέστο 17 
Ψωμί με φιστίκια Αιγίνης 57 
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Περιεχόμενα 

συνταγές 

( 

γλωσσάρι 

ευρετήριο 

τ ο πρόβλnμα που αντιμετωπίζει ο 
σύγχρονος άνθρωπος, σχετικά με τn 

δίατροφιi του, είναι πώς να βρει · 
εύκολες κα ι γρήγορες συνταγές οι 

οποίες ταυτόχρονα να είναι νόστιμες 

και θρεπτικές. 

Η λύσn βρίσκεται εδώ, στα νέα βιβλία 
τnς σειράς 

50 Επ ιλεγμένες Συνταyές 
Μαγειρεύω Γριiγορα & Νόστιμα. 

Όλες οι συνταγές είνα ι απλές, με μικρn 

προετοιμασία και γριiγορn εκτέλεσn, 

ώστε να σας αφήνουν ελεύθερο χρόνο 

για άλλες δραστnριότnτες έξω από 

τnν κουζίνα. 
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Μικρό βιβλίο - μενόλεs 
50 ε πιλ εγμένες σ υνταγές 

.___ ___ __; μαγε ιρεύω γρήγορο & νόστιμο 



ΑΠΟ ΙΙΣ ΕΚΔΟΣΕΙΣ ολοίJσειs ~ ΜΑΛΛΙΑΡΗΣ παιδεία 

Αναζητήστε τώρα, από τις εκδόσεις Μαλλιάρης-Παιδεία, 
τα μοναδικά β ι βλ ία μαγειρικής σε μικρό εύχρηστο σχήμα 
κα ι σε τιμή έκπληξη. 
• φαγητά 
• επιδόρπια 
• μεζέδες 
• ποτά 
• γλυκά κ.ά . Ξ::'- ~:~ 
Έχουν πλούσια έγχρωμη εικονογράφηση και περιλαμβά­
νουν μ ια τεράστια ποικιλία δοκιμασμένων συνταγών, απ ' 
όλο τον κόσμο, που θα ικανοποιήσουν και τους π ιο aπαι ­
τητικούς. 
Σειρά: 50 επιλεγμένες 
συνταγές - Μαγειρεύω 
γρήγορα & νόστιμα 
1. Συνταγές με χαμηλά 
λιπαρά 

2. Σούπες 
3. Μεζέδες , Με θαλασσινά 
4. Σάλτσες 
6. Ζυμαρικά 
7. Πίτσες & σνακ 
8. Λαχανι κά 
9. Μπάρμπεκιου 
1 0.Κοτόπουλα 
11. Νηστίσιμα 
12. Παγωτά & γρανίτες 
13. Ψάρια 
14. Σαλάτες 
15. Σπεσιαλιτέ φούρνου 
16. Πικνίκ 
17. Επιδόρπ ια 
18. Κιμάδες 
19. Χορτοφαγία 
20. Μπισκότα & 

βουτήματα 
21. Κρεατικά 
22. Όσπρια & λαδερά 
23. Απογευματινά κοκτέιλ 
24. Συνταγές με σοκολάτα 
25. Κυνήγι 
26. Θαλασσινά 
27. Βραδινά κοκτέ ιλ 
28. Μαγειρική σε 30' 

29. Πίτες και τάρτες 
30. Νέος οδηγός 

θερμίδων 
31. Ανατολίτικη κουζίνα 
32. Πασχαλινό τραπέζι 
33. Αφροδισιακή κουζίνα 
34. Μαρινάτες 
35. Ι νδική κουζίνα 
36. Τ αϊλανδέζικη κουζίνα 
37. Λιβανέζικη κουζίνα 
38. Ιταλική κουζίνα 
39. Χριστουγεννιάτικο 

τραπέζι 
40. Πατάτες 
41. Γουόκ 
42. Πικάντικα 
43. Ψητά 
44. Από τα DNA γευστικές 

συνταγές διαίτης 
45. Ορεκτικά 
46. Πιτάκια & καναπεδάκια 
47. Μαρμελάδες 
48. Γλυκίσματα για τον 

καφέ 
49. Γεύσεις της 

Μεσογείου 
55. Muftins (Ατομ ικά κέικ) 
56. Μπιφτέκια & κεφτέδες 
57. Ελαφρά & άπαχα 
58. Ασιατική κουζίνα 
59. Burgers 
60. Κινέζικη κουζίνα 

61. Μακροβιοτική κουζίνα 
62. Οι 50 επιλεγμένες 

συνταγές μου 
(τετράδιο) 

63. Χυμοί 
64. Αθλητική δ ιατροφή 
65. Ουζομεζέδες 
66. Βρεφική & νηπιακή 

διατροφή · 
67. Γεύματα δ ιαίτης 
68. Γεύμα σε cafe 
69. Κέι κ σοκολάτας 
70. Υγιεινή διατροφή με 

όσπρια 
71. Συνταγές με ξηρούς 

καρπούς 
72. Γεύματα γ ια φοιτητές 
73. Συνταγές με ντομάτες 
Σειρά: Το μενού της 

ημέρας 
1. Αγαπημένες συνταγές 
με ζυμαρικά 

2. Νόστιμες συνταγές με 
ζυμαρικά 

3. Πίτσες & τοστ 
4. Συνταγές με ρύζι 
5. Επιδόρπια με χαμηλά 

λιπαρά 
6. Γαρίδες 
7. Νόστιμες πίτες 
8. Πικάντικες γεύσεις 
9. Ι<έ ι κ και γλυκίσματα 

1 Ο . Ασιατικές συνταγές με 
λαχανικά 

11. Αγαπημένες συνταγές 
με πατάτες 

12. Νόστιμα φαγητά 
φούρνου 

13. Εύκολες συνταγές με 
κοτόπουλο 

14. Οικογενειακά γεύματα 
15. Σάλτσες και ντρέσιγκ · 
16. Αγαπημένες συνταγές 

με λαχανικά 
17. Πουτίγκες 
18. Αγαπημένες συνταγές 

με ρύζι 
19.Snacks 
20.Σούπες 
21. Καθημερινά γεύματα 
22. Καλοκαιρινά γεύματα 
23. Χειμωνιάτικα γεύματα 
24. Νουντλς 
25. Γλυκά φούρνου 
Σειρά: 50 aυθεντικές 

ιταλικές συνταγές 
• Ζυμαρικά φρέσκα 
• Ζυμαρικά (κοφτά- πένες 

- βίδες - κοχύλια) 
• Αβγά 
• Χοιpινό 
• Μακαρονάδες 
• Ρύζι 
• Μανιτάρια 
• Σουφλέ , Ογκρατέν, 
Τεμπάλ 

• Γλυκά 
• Σούπες και μινέστρες 
• Ιταλική κουζίνα 
• Πίτσες 
• Ψάρια, Της Μεσογείου 
• Ζαχαροπλαστική 
Σειρά: Mini elhπic, γεύσεις 

απ ' όλο τον κόσιιο 
1 Ο 1. Εβραϊκή κουζίνα 
1 02. Κινέζικες νοστιμιές 
103. Κινέζικη κουζίνα 
104. Ι σπανική κουζίνα 

Παραγγελίες: τηλ. 2310640755-6, 2310279079, 2310277113 e-mail: info@malllaris.gr www.malliaris.gr· 



Στην ίδια σειρό κυκλοφορεί 

;<ι.ιι ' 

,w. ... ·~···{.' .. ·JI..- .J·~ \• , .. , 
ιjί.,ιiιιιW)Ι .((,:ο.τοC 

Ο ΝΕΟΣ ΟΔΗΓΟΣ ΘΕΡΜΙΔΩΝ 
με πληροφορίες νια ισορροπημένη διατροφή . 

Για να γνωρίζουμε τι και πόσο πρέπει να τρώμε . 

~ΜΑΛΛΙΑΡΗΣ παιδεία 
www.malliaris.gr 


