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Πιτσα  

Υλικά: 

400 γρ νερό χλιαρό  

ενα φακελάκι μάγια 

αλάτι 

αλεύρι 400γρ ενα φακελάκι 

 

Διαδικάσία: 

έτοιμο το ζυμαρακι σαν το ψωμί. 

το χωρίζουμε στα πέντε ταψακια με λαδοκολα και βάζουμε το ζυμάρι (εγώ το βάζω με 

την κουτάλα μια σε κάθε ταψακι) 

σε ενα μπολ πουμαρο και ρίγανη με αλάτι και το μοιράζω στα ταψακια. μετα το κασέρι 

βιοτρος, προαιρετικά μανιτάρια κόκκινη και πράσινη πιπεριά . Το βαζω στην κατάψυξη 

και κάθε πρωι 40 λεπτά στους 200 βαθμούς περίπου και έτοιμη. 
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τυροπιτακια με ζυμι gourou  

Υλικά: 

Ζύμη για Κουρού με γιαούρτι: 

250 gr βούτυρο σε θερμοκρασία δωματίου 

250 γρ γιαούρτι Koko dairy free φυσική γεύση 

Λίγο αλάτι 

Μπαικιν πάουντερ 

Ένα κουταλάκι του γλυκού Metamucil  

Αλεύρι loprofin όσο σηκώσει για να γίνει μαλακή ζύμη.  

 

Διαδικασία: 

τα δουλεύουμε με το χέρι, και όταν η ζύμη είναι έτοιμη την αφήνουμε για μισή ώρα στο 

ψυγείο. Τα γέμισα με τυρί viotros και τα έψησα στους 200 για μισή περίπου ώρα, 

αλείφοντας στα με Βιτάμ και λάδι.  
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spring rolls by marialena 

Γέμιση: 

Λάχανο καρότο κρεμμύδι πιπέρι αλάτι λάδι 

 

 

Το κλασικό ζυμαρακι λάδι αλεύρι μαγια ζεστό νεράκι 

 

Κάνω μικρά μπαλάκια την ζύμη και τα ανοίγω 

 

Βάζουμε γέμιση και τυλίγουμε 

 

Τηγανίζουμε σε καυτό λαδι 

 

Για την γκυκοξινη σάλτσα: 

Υλικά: 

1 κουταλιά της σούπας πελτε γεμάτη 

μισή κούπα νερό 

2κουτ της σούπας ξύδι 

1 ζάχαρη 

πελτε ζάχαρη ξύδι νερό .σε μια κατσαρόλα βραζουμε και ανάλογα τα γούστα μας 

συμπληρώνουμε ζάχαρη και ξύδι 
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ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ by marialena 

 

Ένα γαλατακι (Εγώ έβαλα 1 prozero) 

200ml ηλιέλαιο 

1 κουταλιά του γλυκού αλάτι 

1 κουταλιά του γλυκού πιπέρι (αν έχετε άσπρο για να μην φαίνεται) 

1 κουταλιά του γλυκού μουστάρδα 

μια κουταλιά της σούπας λεμόνι 

 

όλα μαζί χτύπημα . Δεν θα πήξη αν δεν βάλετε αλευρακι. Μπορεί να πήξη και με 

πικτινη.  
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ζυμωτο ψωμι κ μαργαριτα 

Ζυμωτό Ψωμί 

 

για 1kg ψωμί 

 

Υ λ ι κ ά : 

• 500gr HARIFEN αλεύρι για όλες τις χρήσεις 

• 460 ml ζεστό νερό (2 γεμάτα ποτήρια) 

• 50 gr φυτικά λίπη (μαργαρίνη, ηλιέλαιο) 

 

8γρ επιτρεπόμενη μαγιά εμπορίου 

• αλάτι (1 κουταλάκι του γλυκού = 5gr) (Να μην προστεθεί σε δίαιτες χαμηλές σε 

αλάτι) 

 

Ε κ τ έ λ ε σ η : 

1. Τοποθετείστε το αλεύρι σε ένα μπωλ, και προσθέστε τη μαγιά, το αλάτι και τη 

μαργαρίνη. Ανακατέψτε καλά. Πριν ξεκινήσετε την ανάμιξη όλα τα υλικά θα 

πρέπει να είναι σε θερμοκρασία δωματίου. 

2. Προσθέστε ζεστό νερό (θερμοκρασία όχι μεγαλύτερη από 40 ºC) στο μίγμα 

και ζυμώστε για αρκετά λεπτά (με το χέρι ή με ηλεκτρικό αναδευτήρα) μέχρι η 

ζύμη να ομογενοποιηθεί και να γίνει αραιή. 

3. Τοποθετήστε τη ζύμη σε μια φόρμα ψησίματος αφού πριν την έχετε αλείψει με 

λάδι μεγέθους περίπου: 20 x 10 cm. Η ποσότητα της ζύμης θα πρέπει να γεμίσει 

τη φόρμα ως τη μέση.  

4. Ζύμωση: Καλύψτε τη φόρμα ψησίματος με ένα πανάκι και αφήστε το να 

«γεμίσει» σε ζεστό μέρος (37ºC) έως η ζύμη να διπλασιαστεί σε μέγεθος. 

5. Τοποθετείστε τη φόρμα σε φούρνο που έχει προθερμανθεί στους 220 ºC και 

ψήστε το ψωμί για 20 – 30 λεπτά μέχρι η κρούστα να γίνει χρυσαφί. 

6. Τέλος βγάλτε το από τον φούρνο και από τη φόρμα ψησίματος και αφήστε το 
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ψωμί έξω για μερικά λεπτά. Μόλις κρυώσει το ψωμί (ολόκληρο ή σε φέτες) 

μπορεί να συντηρηθεί στην κατάψυξη μέσα σε πλαστικές σακκούλες. 

 

 

Στρογγυλά Ψωμάκια 

Τα υλικά και η προετοιμασία είναι ίδια ακριβώς και για στρογγυλά ψωμάκια, μόνο 

που θα χρησιμοποιήσετε λιγότερο νερό (380-400ml). Η ζύμη τοποθετείται σε 

μερίδες σε ένα ταψί ή σε φόρμες για στρογγυλά ψωμάκια. 
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ζυμη πιτσας harifen 

Pizza ζυμωτή 

 

για 1 πίτσα  

 

Υ λ ι κ ά : 

• 250gr HARIFEN αλεύρι για όλες τις χρήσεις μαζί με φυσική μαγιά 5gr,  

• 200ml ζεστό νερό 

• αλάτι ( ½ κουταλάκι του γλυκού = 3gr) 

• 15gr μαργαρίνη ή ελαιόλαδο 

 

Π ρ ο ε τ ο ι μ α σ ί α : 

1. Τοποθετείστε το αλεύρι σε ένα μπωλ, και προσθέστε τη μαγιά, το αλάτι και τη 

μαργαρίνη.  

Ανακατέψτε καλά.  

Πριν ξεκινήσετε την ανάμιξη όλα τα υλικά θα πρέπει να είναι σε θερμοκρασία 

δωματίου. 

2. Προσθέστε ζεστό νερό (θερμοκρασία όχι μεγαλύτερη από 40 ºC) στο μίγμα 

και ζυμώστε για αρκετά λεπτά (με το χέρι ή με ηλεκτρικό αναδευτήρα) μέχρι το 

ζυμάρι να ομογενοποιηθεί. 

3. Απλώνουμε τη ζύμη στο τραπέζι, αφού προηγουμένως έχουμε ρίξει πάνω στο 

τραπέζι λίγο από το αλεύρι HARIFEN και της δίνουμε το κατάλληλο σχήμα. 

4. Ζύμωση: Αφήστε τη ζύμη σε ζεστό και υγρό μέρος για 30 λεπτά. Στο διάστημα 

αυτό προετοιμάζετε τη γέμιση που θα τοποθετήσετε πάνω στην πίτσα. 

5. Βάλτε την πίτσα με τη γέμιση σε φούρνο που έχει προθερμανθεί στους 220 

ºC. Ό χρόνος ψησίματος εξαρτάται από τη γέμιση. 

  



8 
 

Ψωμάκι έξτρα γευστικό 

 

Θα φτιάξετε κανονικά το μίγμα για το ψωμί και θα βάλετε μισό κουτι χοπλα!!!! 

Αποτέλεσμα πολύ γευστικο αφράτο χωρίς να διαλύεται !!! Το ψωμάκι το έχω κάνει με 

αλεύρι λοπροφιν * μέσα στο μίγμα βάλτε 1 κ.τ.γ βούτυρο Εγώ έβαλα φρέσκο βούτυρο 

σαν αυτό που βάζουμε Στς κουραμπιέδες 😘 

 

Αν βρείτε την ειδική φόρμα ψησίματος για τοστ σε επαγγελματικά είδη ή μέσω eBay με 

αυτή την συνταγή θα φτιαχνετε το τέλειο ΨΩΜΊ ΓΙΑ ΤΟΣΤ!!! 
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Σπιτικά κριτσίνια 

  

Υλικά 

  

▪ Αλεύρι για όλες τις χρήσεις ΓΙΩΤΗΣ 300 γρ. 

▪ Μαγιά ξερή 1 φακελάκι 

▪ Γάλα 250 ml 

▪ Ελαιόλαδο 3 κουταλιές της σούπας 

▪ Αλάτι 1 κουταλάκι του γλυκού κοφτό 

▪ Ζάχαρη 1 κουταλάκι του γλυκού 

  

Για την γέμιση εγώ έβαλα αρωματικά βότανα διάφορα μπορούμε να βάλουμε και τυρί 

viotros 

  

▪ Ελιές 15 τεμ. χωρίς κουκούτσια 

▪ Τυριά της επιλογής σας viotros 

▪ Ρίγανη 1 κουταλάκι του γλυκού 

▪ Δενδρολίβανο 1 κουταλάκι του γλυκού 

 

Οδηγίες 

  

Σε ένα μπολ 

βάζουμε το αλεύρι, το αλάτι, την μαγιά και  την ζάχαρη. Σε ένα κατσαρολάκι 

ζεσταίνουμε το γάλα και το ελαιόλαδο, πρέπει να είναι και τα 2 χλιαρά και τα 
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αδειάζουμε στο μείγμα με το αλεύρι λίγο λίγο και ζυμώνουμε μέχρι να γίνει μια 

μαλακή ζύμη. Στον πάγκο της κουζίνας, ή στο τραπέζι, πασπαλίζουμε με λίγο 

αλεύρι ακουμπάμε εκεί την ζύμη και την ζυμώνουμε για 5 λεπτά. Μετά βάζουμε την 

ζύμη σε ένα μπολ , την σκεπάζουμε με μια πετσέτα και την αφήνουμε να φουσκώσει 

για περίπου 20-25 λεπτά. 

  

Προσθέτουμε 

στην ζύμη, τις ελιές κομμένες στην μέση, τα τυριά κομμένα σε λωρίδες, την 

ρίγανη , το δενδρολίβανο ή ότι άλλο μας αρέσει και τα ζυμώνουμε μέχρι να 

αναμειχθούν τα υλικά. Χωρίζουμε σε μπαλάκια την ζύμη και τα πλάθουμε σε 

μακρόστενες λωρίδες περίπου 15 εκατοστά. Αν θέλουμε μπορούμε να τα τυλίξουμε με 

μια μακρόστενη λωρίδα από ζαμπόν ή κάποιο άλλο αλλαντικό της αρεσκείας μας 

(μπέικον , γαλοπούλα κα) τα στρίβουμε και ενώνουμε τις άκρες τους ή τα αφήνουμε 

στριφογυριστές λωρίδες χωρίς ενωμένες άκρες . Τα τοποθετούμε σε ταψιά, στα 

οποία έχουμε βάλει αντικολλητικό χαρτί, πρέπει να είναι λίγο αραιά μεταξύ τους. 

Τα ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 200 βαθμούς για περίπου 15 λεπτά να 

ροδίσουν. Σερβίρονται ζεστά. 
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GAZPACHO 

(Ισπανική κρύα σούπα) 

Υλικά: 

 

1 αγγούρι ½ κ.σούπας σκόρδο σε σκόνη ή 1 σκελίδα 

1 ντομάτα 1 κουτί σάλτσα ντομάτας 

1 πράσινη πιπεριά ½ κρεμμύδι 

Λάδι, ξύδι, αλάτι & πιπέρι Κρουτόν (για το σερβίρισμα) 

Προετοιμασία: 

1. Βάζουμε στο μπλέντερ το αγγούρι, την πιπεριά, το κρεμμύδι και το σκόρδο. 

2. Ψιλοκόβουμε την ντομάτα αφαιρώντας τα σπόρια και αν θέλουμε, λίγη πιπεριά και 

λίγο αγγούρι και τα κρατάμε στο πλάι 

3. Μεταφέρουμε όλα τα υλικά από το μπλέντερ σε ένα μεγάλο σκεύος και ρίχνουμε από 

πάνω το κουτί (χάρτινη συσκευασία) σάλτσα ντομάτας. 

4. Ξαναγεμίζουμε τη συσκευασία με νερό και το προσθέτουμε κι αυτό πάνω στα υλικά-

μπορεί να χρειαστεί και λίγο παραπάνω νερό ανάλογα το πόσο πηκτή τη θέλουμε. 

5. Προσθέτουμε ελάχιστο λάδι, ξύδι και αλατοπίπερο σύμφωνα με τις προτιμήσεις μας. 

6. Σερβίρεται με κρουτόν, τα ψιλοκομμένα λαχανικά που κρατήσαμε, λίγο φρέσκο λάδι 

και 1-2 παγάκια. 
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Κολοκυθοπατατοκεφτεδες στο φουρνο ( συνταγή από κα Σκαρπαλέζου) 

 

Τρίβω τα κολοκυθάκια και τη πατάτα στο τρίφτη συν κρεμμύδι βάζω καρυκεύματα και 

πράσινα μυρωδικά λαδακι τα ανακατεύουμε όλα μαζί και ρίχνω αλεύρι loprofin μέχρι να 

γίνει ένα μίγμα που μπορώ να το πλάσω. Τα έβαλα σε λαδόκολλα και φούρνο! Αυτά! 
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Τσιπ κολοκύθακια με τζατζίκι Φιλαδέλφια! 

 

 Φιλαδέλφια 

ένα αγγούρι στον τρίφτη και στραγγίζουμε το ζουμί του 

σκόρδο 

λίγο λάδι και λίγο αλάτι 
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Μανιταροπιτες 

 

Υλικά: 

νερο χλιαρο 

μισο γαλατακι λοπροφιν (περιπου 1 μπρικι και κατι συνολικα) 

διελυσα 1 φακελακι μαγια και λιγο αλατι. 

αλευρι μεχρι να πλαθεται η ζυμη... 

 

Άνοιξα στρογγυλα φυλλαρακια,τα γεμισα και τα εκλεισα με πιρουνι.τα τηγανισα σε 

καλαμποκελαιο 
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Χανιωτικο μπουρεκι...αλλιως! 

 

Παιρνω κολοκυθακια και πατατες και τα κοβω σε λεπτες ροδελες.βαζω αλατι,πιπερι 

και τα αλευρωνω. 

σε ενα ταψακι βαζω μια στρωση κολοκυθι κι απο πανω τριμμενη φετα και δυοσμο. 

μετα βαζω τις πατατες και παλι φετα και δυοσμο.εκανα 2 στρωσεις απο κολοκυθι και 2 

απο πατατα. 

επανω βαζω τριμμενο τυρι κιτρινο. 

φτιαχνω εναν ελαφρυ χυλο με αλευρι,γαλατακι λοπροφιν,αλατι και λιγο λαδι και 

περιχυνω.απο πανω 

ριχνω λιγο λαδακι ακομα.ψηνω μεχρι να ροδισει 
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Σουβλάκια με μανιτάρια και λαχανικά.  

 

Σε ένα μπολ 1 κ.τ.σ μουστάρδα 

χυμό από 1 ζουμερό λεμόνι 

ρίγανη αλάτι πιπέρι 

1 φλιτζανακι του καφέ (μικρό) ηλιέλαιο. 

Ανακατεύω καλά τα υλικά, βάζω μέσα τα μανιτάρια ανακατεύω βάζω μια μεμβράνη και 

τα βάζω στο ψυγείο να μαριναριστουν . 

Ξυλάκια για σουβλάκια. Πιπεριά πράσινη και κόκκινη, κρεμμύδι, ντομάτα. Κόβουμε 

μεγάλα κομμάτια πιπεριές ντομάτες κρεμμυδια. Και βάζω εναλλάξ λαχανικά μανιτάρια 

όποιος θέλει μπορεί να βάλει ενδιάμεσα και κομμάτι από καθαρό λίπος ( Εγώ δεν βαζω) 

τα βάζουμε στην ψησταριά και με ενα πινέλο τα αλείφουμε με την μαριναδα. 
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Μαγειρίτσα  

 

τα 3 τελευταία χρόνια η μαγειρίτσα που φτιάχνω είναι με μανιτάρια την οποία τρώει και 

ο άντρας μου . 

Μανιτάρια λευκά πλευρωτους και Πόρτο μπελο  

1 μάτσο ανιθο 

1 μάτσο μαραθο 

φρέσκα κρεμμυδάκια 

αν βρείτε καυκαληθρες  

Λίγα χορταρακια ( το μαρουλι δεν το προτιμώ γιατί κάποιες φορές είναι πικρο) 

αλάτι πιπερί λεμόνια ελαιόλαδο  

 

Ψιλοκόβουμε όλα τα μυρωδικά τα μανιτάρια σε μεγάλους κύβους. Βάζω λάδι στην 

κατσαρόλα. Ρίχνω τα μυρωδικά καυκαληθρες και τα κρεμμυδάκια Αφού τα μαρανω λιγο 

βαζω λιγο λίγο τα χόρτα και τα μαρενω. 

Ρίχνω τα μανιτάρια, αλάτι, ένα ποτήρι νερό σε χαμηλή φωτιά και αφήνω. Ανακατεύω 

βαζω νερό να καλύψω τα χόρτα Αφού πάρει μια βράση ΕΆΝ ΘΈΛΩ ΒΑΖΩ ΛΙΓΟ 

ΡΎΖΙ ΧΑΡΙΦΕΝ . Βάζω χυμό από 2 λεμόνια χαμηλώνω και αφήνω σε χαμηλή φωτιά. 

Το αλάτι και το λεμόνι είναι θέμα γούστου Εγώ δεν βαζω πολύ αλάτι αλλά βαζω πολύ 

λεμόνι. 
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Η αγαπημένη μου μακαρονάδα!!! Spaghetti Pomodoro. 

 

2 φρέσκες ντομάτες 

1 κουτι ντοματινια 

Μισή πράσινη πιπεριά 

1 σκελίδα σκόρδο 

1 κρεμμύδι 

Βασιλικό 

αλάτι πιπέρι ελαιόλαδο 

 

Διαδικασία: 

ξεφλουδιζω τς ντομάτες και τις περναω στο μπλέντερ. Τα ντοματινια τα θέλω 

ολόκληρα. Βάζω σε μια κατσαρόλα το λαδάκι κρεμμυδάκια πιπεριά σκόρδο. 

Αφού τσιγαρισω ρίχνω τς ντομάτες και τα ντοματινια αλάτι πιπέρι και βασιλικό. ΝΕΡΌ 

ΔΕΝ ΒΆΖΩ!!!! Όσο η σάλτσα μου βράζει σε μια άλλη κατσαρόλα βαζω τα μακαρόνια να 

βράσουν 2 λεπτά πριν να είναι έτοιμα τα πιάνω με μια τσιμπίδα και τα βάζω μέσα στην 

σάλτσα μου. Ανακατεύω τα μακαρόνια μέσα στην σάλτσα περμένω να πάρει μια βράση 

και κλείνω καπάκι σβήνω μάτι.  
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Ρολό πατάτας 

 

 

 

Τρίβουμε πατάτα στο ρεντέ, κασέρι, τυρί, (έτριψα κι ένα λουκάνικο Φρανκφούρτης), 

μανιτάρια, γάλα, αλάτι, πιπέρι και λίγο αλεύρι αφού δεν μπορούμε να βάλουμε αυγά. 

Απλώνουμε το μίγμα σε λαδόκολλα και ψήνουμε για 20'. Το τυλίγουμε ρολό, και 

ψήνουμε άλλο τόσο.... 
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Κεφτεδάκια με χοιρινό λίπος 

Χοιρινό λίπος 

βρασμένη πατάτα 

τριμμένο ψωμί 

καρότο 

κρεμμύδι 

μαϊντανό 

αλεύρι κι οτιδήποτε βάζουμε στους κεφτέδες. 

Στο τέλος τους αλευρώνουμε,και τηγανίζουμε. 
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κριτσινια με χοντρό αλάτι και ρίγανη 

 

Υλικά: 

1 καρότο 

2 φλ. Αλεύρι 

αραβοσιτέλαιο κ ελαιόλαδο (1φλ συνολικά) 

2 κρεμμύδια 

αλάτι -πιπέρι- ρίγανη. 

 

Εκτέλεση: 

Τριβεις το καρότο κ το στραγγιζεις καλά 

Ριχνεις όλα τα υλικά σε ένα μπολ εκτός απ το λάδι. Ανακατεύεις καλά κ στο τέλος 

ρίχνεις το λάδι, ανακατεύεις λίγο κ το βάζεις στο ψυγείο για μισή ώρα.  

Μετά κανείς το σχήμα κ να έχουν πάνω κάτω το ίδιο μέγεθος.  

Βγαίνουν περίπου 16 κομμάτια. 

Ψήνεις για 20’ στους 200βαθμους πάνω κάτω κ μετά αλλά 20’ στον αέρα χαμηλά τη 

σχάρα. 

Παρατήρηση: 

Η ζύμη του ψωμιού απλά βάζω το μίγμα σε σακούλα (χρησιμοποιώ τις σακουλες 

καταψυξης του lidl σαν κορνε δηλ.)που έχω κόψει την μια γωνιά για να μπορέσω να 

σχημάτισω τα μπαστουνακια!!!! 
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Μαγιονέζα 2 

 

Υλικά: 

Μισό κουτι χοπλα 

1κ.σ. ξύδι 

1κ.σ. μουστάρδα 

χυμό από μισό λεμόνι 

1φλιτζανακι και λίγο παραπάνω ηλιέλαιο. 

 

Διαδικασία: 

Σε ένα μπολ όλα τα υλικά εκτός από το λάδι!! Τα χτυπάμε για 1 λεπτό στην μικρότερη 

σκάλα του μίξερ μετά βάζω σιγά σιγά το λάδι και χτυπάω για 1.5 λεπτό ακόμα. Την 

βάζετε σε βαζάκια στο ψυγείο!!! Βγήκε 400γρ μαγιονέζα. Τα βαζάκια είναι 200γρ το 

κάθε ένα 
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Παστιτσιο 

Συνταγή: 

βράζουμε ένα πακέτο μακαρόνια κοφτά με αλάτι  

Σε ένα τηγάνι βάζουμε ελαιόλαδο ένα κρεμμύδι και σωταρουμε λίγο. βάζουμε μια 

κονσέρβα μανιτάρια ή φρέσκα ανακατεύουμε λίγο και ρίχνουμε το πουμαρο ή ντομάτα, 

το αλάτι και τη ρίγανη και βράζουμε για 5'. 

Βάζουμε στο ταψί λίγο βιταμ τα μακαρόνια λίγο περισσότερα από τα μισά και ρίχνουμε 

τα μανιτάρια και τα υπόλοιπα μακαρόνια. 

 

Μπεσαμέλ: 

Σε μια κατσαρόλα βάζουμε 3-4 κουταλιές σούπας βιταμ και μόλις λιώσει 4-5 κουταλιές 

της σούπας αλεύρι. Ανακατεύουμε με το σύρμα (αυτό που είναι για το κέικ)και μόλις 

περάσουν 2λεπτα αρχίζουμε να ρίχνουμε το γάλα ένα ένα (συνολικά 4 PROZERO- όπως 

είναι, δεν τα ζεστάνουμε). Ανακατεύουμε συνέχεια για να μην κολλάει μέχρι να αρχίσει 

να βράζει ρίχνουμε το αλάτι οποίος θέλει μοσχοκάρυδο και κατευθείαν πάνω στα 

μακαρόνια. 

Ψήνουμε στον αέρα στους 200 βαθμούς για 1 ώρα περίπου. 
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κρέπες... 

 

Υλικά: 

ένα ποτήρι αλεύρι loprofin 

ένα ποτήρι γάλα loprofin (2 γαλατάκια θα χρειαστεί) 

ένα κρόκο αυγού 

1 βανίλια αρωματική 

1/2 κ.γ ζάχαρη και μια πρέζα αλάτι.. 

 

Το τι θα βάλετε μέσα στην κρέπα θα το αποφασίσετε εσείς! 

Βγαίνουν περίπου 5 με 6 κρέπες. 
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Φριτατα με σπανάκι και τυρί viotros!!!! 

 

Πατάτα τριμμένη  

4-5 φύλλα σπανάκι 

Τυρί βιοτρος τριμμένο 

2 κγ υποκατάστατο αυγού 

Το τηγανίζω σε ελαιόλαδο! 
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Κολοκυθόσουπα 

 

Τσιγαρίζειςκίτρινη κολοκυθα, πατάτα...κ ό,τι άλλο θες (πράσο.. κρεμμύδι φρέσκο ή 

ξερό). 

Μετα προσθέτεις λίγο να νερό κ τα βραζεις μέχρι να μαλακώσουν 

Αλεθεις τα λαχανικά είτε στο μουλτι η με το Μπίμπερ κ προσθέτεις κ σιγά σιγά ζωμό 

από το βράσιμο μέχρι να πετύχει ς την υφή που θες. 

Σερβιρεις με κρέμα γάλακτος στη μέση του πιατου κ κρουτον. 

(εχει συνταγή ο Πετρετζίκης νομίζω κιόλας) 
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Homemade PKU pasta t 

3 cups FATE all purpose mix 

1 cup warm filtered water  

2 tbsp olive oil  

1/4 tsp turmeric powder (optional but adds a nice colour) 

Pinch of salt  

Kneed all ingredients together until very smooth on a flour dusted surface. (Approx 

10 minutes)  

roll out very thin, cut and cook for 3 minutes in boiling water! 
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Κουλουρια θεσσαλονικης 

 

Υλικά: 

 100γραμ αλευρι μυλοι αγ.γεωργιου (μπλε σακουλα) 

50γρ αλευρι κουλα 

30γρ ζαχαρη 

5γρ μαγια ξηρη 

1πρεζα αλατι 

65γρ νερο χλιαρο 

Τα ανακατεύουμε ολα μαζι και αφηνουμε 1 ωρα το ζυμαρι να φουσκωσει. 

Τα πλαθουμε οπως και οσο θελουμε και τα αφηνουμε στο ταψι σκεπασμενα αλλο ενα 

τεταρτο...200βαθμους 15-20 λεπτα αναλογα το φουρνο 

 

Παρατηρήσεις 

το στρογγυλο ειναι με σουσαμι κουλουρι θεσσαλονικης το μακρυ ειναι με μαυρη σταφιδα 

και το αλλο με παρμεζανα ελευθερη..... 

 

δοκιμασα τη συνταγη με 5 διαφορετικα αλευρια γιατι δεν εβγαιναν ωραια... εξου και 

μονο 3 κομματια....και τα 3 ζυγιζουν απο 70γραμ ψημμενα κι εχουν 150φαιν το 

ενα.....δεν μου εβγαινε αλλιως ωραια η συνταγη... 

  



30 
 

Γκιοζλεμέδες ή Μιλινάκια; Όπως και να το πείτε είναι σπέσιαλ!!! Σφαίρα στην 

κουζίνα!!! 

Το παραδοσιακό θρακιώτικο έδεσμα που λατρεύουν μικροί και μεγάλοι. Οι επιλογές για 

τη γέμιση είναι πολλές, όπως σπανάκι, κιμάς, πατάτα ακόμα και πράσο και φυσικά 

τυρί,που είναι η πιο αγαπητή και η πιο διαδεδομένη επιλογή. Καλή επιτυχία !!!  

ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ 

1/2 κιλό αλεύρι για όλες τις χρήσεις (εμεις βαζουμε ειδικο αλευρι) 

1 ποτήρι χλιαρό νερό περίπου 

1/2 ποτήρι ελαιόλαδο 

1 κ.γ. αλάτι 

1/2 φακελάκι μαγιά 

ελαιόλαδο για το τηγάνισμα 

ΓΙΑ ΤΗ ΓΕΜΙΣΗ 

2 αβγά 

1½ κιλό τυρί φέτα 

πιπέρι 

ΤΡΟΠΟΣ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗΣ 

• Ανακατεύουμε σε μεγάλη λεκάνη το αλεύρι με τη μαγιά διαλυμένη σε λίγο νερό, το 

αλάτι και το λάδι. 

• Προσθέτουμε το νερό λίγο λίγο και τα ζυμώνουμε με το χέρι σε ένα ελαστικό, μέτριο 

ζυμάρι. 

• Αφήνουμε τη ζύμη για περίπου 2 ώρες σκεπασμένη με πετσέτα να «ξεκουραστεί» και 

να φουσκώσει ελαφρά. 

• Κόβουμε σε μικρά κομμάτια τη φέτα. Σε μπολ ανακατεύουμε μαζί τα υλικά της γέμισης 

με πιρούνι. 

• Μοιράζουμε τη ζύμη σε μπαλίτσες και πάνω σε αλευρωμένη επιφάνεια, τις ανοίγουμε 

σε λεπτό φύλλο με πλάστη. Βάζουμε λίγη από τη γέμιση και διπλώνουμε τους 

γκιοζλεμέδες στα τέσσερα. 

• Τους τηγανίζουμε σε αρκετό λάδι και μόλις ροδίσουν και από τις δύο πλευρές, τους 

βγάζουμε προσεκτικά από το τηγάνι και τους αφήνουμε με στραγγίσουν σε 

απορροφητικό χαρτί. Σερβίρονται ζεστοί. 
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Κολοκυθοπιτα χωρις φυλλο 

 

Για έα μεγάλο ταψι. 

5 κολοκυθακια μετρια 

2 κρεμυδακια ψιλοκομενα 

1 αυγο ολοκληρο και 1 κουταλια σουπας υποκαταστατο 

1 φλυτζανακι καφε λαδι 

1κ.σ baking powder 

ενα πακετακι παρμεζανα ελευθερη 

αλατι παπρικα γλυκια αποξηραμενο μπολικο μαιντανο και δυοσμο 

αλευρι θελει λιγο οσο να γινει ενας χυλος... 

 

γινετai λεπτη και και ΠΕΝΤΑΝΟΣΤΙΜΗ 
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Παστίτσιο με μανιτάρια: H νέα εκδοχή του πιο μαμαδίστικου φαγητού 

  

Πάμε να δούμε τι υλικά χρειαζόμαστε και την εκτέλεση: 

Tι θα χρειαστείτε 

• 4 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο 

• 1 φλιτζάνι φρεσκοκομμένο κρεμμύδι 

• 2 σκελίδες σκόρδο ψιλοκομμένο 

• ½ κουταλάκι του γλυκού αλάτι 

• 1 κουταλιά της σούπας θρυμματισμένη ρίγανη 

• 2 πακέτα μανιτάρια 

• ¼ κουταλάκι του γλυκού μαύρο πιπέρι 

• 1 κονσέρβα πελτέ ντομάτας 

• 1/8 κουταλάκι του γλυκού αλεσμένο μοσχοκάρυδο 

• 2 αυγά ελαφρώς χτυπημένα 

• 3 κουταλιές της σούπας ψιλοκομμένο μαϊντανό 

• 1 κουταλάκι του γλυκού ανάλατο βούτυρο 

• 1 ½ κουταλιές της σούπας αλεύρι για όλες τις χρήσεις 

• 2 φλιτζάνια άπαχο γάλα 

• 1 ½ φλιτζανιού τυρί τριμμένο, μοτσαρέλα 

• 4 φλιτζάνια βρασμένες πενες 

  

Τι πρέπει να κάνετε 

Σε μία κατσαρόλα ζεσταίνετε το λάδι σε μέτρια φωτιά και προσθέτετε το κρεμμύδι και 

το σκόρδο. Σοτάρετε για 3 περίπου λεπτά, μέχρι να μαλακώσουν τα υλικά και βάζετε τα 

μανιτάρια. Τα μαγειρεύετε για 8 περίπου λεπτά, ωσότου εξατμιστεί το υγρό τους και 

προσθέτετε την ρίγανη, το αλατοπίπερο, το μοσχοκάρυδο και τον πελτέ ντομάτας. 
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Περιμένετε 2 λεπτά, ανακατεύοντας συνεχώς και όταν αφαιρέσετε την κατσαρόλα από 

την φωτιά, την αφήνετε στην άκρη. 

Σ’ ένα μεγάλο μπολ προσθέτετε τα αυγά και τον μαϊντανό και ανακατεύετε πολύ καλά. 

Σε ένα τηγάνι βάζετε βούτυρο και λάδι και ψήνετε σε μέτρια φωτιά. Στην συνέχεια 

απλώνετε το αλεύρι σε όλη την επιφάνεια του τηγανιού και αφήνετε 2 λεπτά περίπου. 

Σταδιακά, προσθέτετε το γάλα στο μείγμα με το αλεύρι και ανακατεύετε μέχρι να 

αποκτήσει παχιά στρώση. Αποσύρετε το τηγάνι από τη φωτιά και περιμένετε 4 περίπου 

λεπτά. Βάζετε το αλάτι και το τυρί και ανακατεύετε. Τέλος το αναμιγνύετε με τα αυγά, 

χωρίς να σταματήσετε το ανακάτεμα και προσθέτετε τα 2 φλιτζάνια από τα βρασμένα 

μακαρόνια. 

Σε ένα ταψί βάζετε τα υπόλοιπα μακαρόνια, στρώνοντας από πάνω το μείγμα με τα 

μανιτάρια. Στη συνέχεια, προσθέτετε το μείγμα με τα τυριά και τα μακαρόνια. Αφού 

έχετε προθερμάνει τον φούρνο στους 180 βαθμούς, καλύπτετε το ταψί με 

αλουμινόχαρτο και ψήνετε στους 180 για 30 λεπτά. Για το σερβίρισμα, μπορείτε να 

τρίψετε από πάνω λίγη παρμεζάνα ή γραβιέρα. 

 

Παρατηρήσεις: Το γαλα το αντικαταστουμεμε loprofin κ τα 2 αυγα 30 γρ σκονη αυγου 

loprofin μακαρονια οτι προτιματε 

 

 

 

 

  

https://olagiatingunaika.gr/%cf%80%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%af%cf%84%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5-%ce%bc%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%84%ce%ac%cf%81%ce%b9%ce%b1-h-%ce%bd%ce%ad%ce%b1-%ce%b5%ce%ba%ce%b4%ce%bf%cf%87%ce%ae-%cf%84%ce%bf%cf%85/?fbclid=IwAR24MsO1ji5yN03RID6hqguyBun1Ata3jfEwMwjbBjqw5f1S0RHyes03bsA
https://olagiatingunaika.gr/%cf%80%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%af%cf%84%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5-%ce%bc%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%84%ce%ac%cf%81%ce%b9%ce%b1-h-%ce%bd%ce%ad%ce%b1-%ce%b5%ce%ba%ce%b4%ce%bf%cf%87%ce%ae-%cf%84%ce%bf%cf%85/?fbclid=IwAR24MsO1ji5yN03RID6hqguyBun1Ata3jfEwMwjbBjqw5f1S0RHyes03bsA
https://olagiatingunaika.gr/%cf%80%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%af%cf%84%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5-%ce%bc%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%84%ce%ac%cf%81%ce%b9%ce%b1-h-%ce%bd%ce%ad%ce%b1-%ce%b5%ce%ba%ce%b4%ce%bf%cf%87%ce%ae-%cf%84%ce%bf%cf%85/?fbclid=IwAR24MsO1ji5yN03RID6hqguyBun1Ata3jfEwMwjbBjqw5f1S0RHyes03bsA
https://olagiatingunaika.gr/%cf%80%ce%b1%cf%83%cf%84%ce%af%cf%84%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5-%ce%bc%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%84%ce%ac%cf%81%ce%b9%ce%b1-h-%ce%bd%ce%ad%ce%b1-%ce%b5%ce%ba%ce%b4%ce%bf%cf%87%ce%ae-%cf%84%ce%bf%cf%85/?fbclid=IwAR24MsO1ji5yN03RID6hqguyBun1Ata3jfEwMwjbBjqw5f1S0RHyes03bsA
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Μπατον σαλε αλμυρα και τραγανα που δε τριβονται 

 

 

 

150γρ βουτυρο flora 

1 koyt glikoy kofto zaxari 

1/2koutalaki alati mesa sti zimi 

 8gr maxlepi skonh. 

alati hmixontro gia to paspalisma 

1/2 kroko aygoy me ligo nero gia to alleima. 

 

Vazw ola ta ilika se mia lekani to voutiro elafra liwmeno ektos tou avgou kai tou 

xontrou alatiou..ta zimwnoume na ginei mia zimi..an xreiastei prosthetoume ena 

flitzanaki neero krio.plathoume mpastounakia san ena daxtilo ta vazoume se 

ladokolla pou einai allemmeni ,me ladi kai to alati to xontro kia ta kilame na kollisei 

to alati panw tous.aleifoume me to kroko kai psinoume stous 180 gia peripou 30lepta 

to alati to xontro peripou mia koyt ths soypas analoga to poso almira ta 

thelete.einai wraia me magioneza moustarda ketsap klp...... 
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μελιτζάνες γιαχνί 

 

5 Μελιτζανουλες τσακονικες ( γιατί δεν βρήκα ωραίες φλασκες . Με φλασκες γίνετ π 

ωραίο το φαγητο) 

2 κρεμμύδια 

2 πατατουλες 

βασιλικό αποξηραμένο 

 αλάτι 

ελαιόλαδο 

ντομάτα χυμό ή κονκασε ή ακόμα καλύτερα φρέσκια. 

Μαρενω το κρεμμυδακι στο ελαιόλαδο Ρίχνω τς μελιτζάνες τς φέρνω μια βόλτα Ρίχνω 

τς πατάτες βάζω αλάτι βασιλικό και την ντομάτα μου Ρίχνω νερό με το μάτι 

Δεν θέλω να σκεπάσουν οι μελιτζάνες. Και βραζω σε μέτρια θερμοκρασία με το καπάκι 

μισάνοιχτο. Σε αυτό το φαγητό μν χρησιμοποιήσετε χύτρα γιατί θα διαλύσουν οι 

μελιτζάνες                                
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Κουνουπίδι με παρμεζάνα στον φούρνο! 

Κόβουμε ενα κουνουπίδι μονο τις φουντιτσες χωρίς καθόλου κοτσάνι Στρώνουμε 

λαδόκολλα σε ενα ταψί και προθέρμαινουμε στον αέρα στους 200 τον φούρνο Λιώνουμε 

60γρ βουτυρο Απλώνουμε το κουνουπίδι στο ταψί και περιχυνουμε με το βουτυρο , 

σκόρδο σκονη (ανάλογα το ποσό θελουμε), αλάτι, πάπρικα γλυκιά και 60-70 γρ 

παρμεζάνα Ψήνουμε τουλάχιστον 15’ ή μέχρι να ξεροψηθουν 

 

Για τα παιδια να ειναι λιγο βρασμενο το κουνουπιδι πριν μπει στο φουρνο 
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 μπαγκετουλες μας!!!! Λεπτες με τυρακι και χοντρες με ελιες...καλο μεσημερι 

 

οπως κανουμε το ψωμι απλα βαζω ενα φλυτζανακι του καφε κρεμα γαλακτος 

hopla...στις μισες μπαγκετες εβαλα μιση κουπα ελιες πρασινες ψιλοκομενες και στις 

αλλες βιοτρος τριμενο....οτα τα ζωμωσεις χωριστα τα αφηνεις 1 ωρα να φουσκωσουν 

μετα φτιαχνεις τις μπαγκετουλες...εγω εκανα στα 90γρ τη μια....και μετα τα αφηνεις 

παλι σκεπασμενα για μια ωρα....τα ψηνεις στους 200 βαθμους για 20 λεπτα....οταν τα 

βγαλεις τα βρεχεις με λιγο νερακι...οταν κρυωσουν καταψυξη....ειναι πολυ νοστιμα....αν 

θες βαζεις και σταφιδες για γλυκα ή και πιπεριες με μυρωδικα 
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Σπιτικα bake rolls 

 

 

 

Υλικά: 

250 γρ αλευρι 

Μισο φακελακι μαγια 

Μισο κουταλακι αλατι 

Λιγο λαδι 

Νερο τοσο ωστε να γινει μια ζυμη που να μην κολλαει στα χερια(περιπου 120-150ml) 

 

Δινω στη ζυμη το σχημα μπαγκετας,αλειφω με λαδι και ψηνω στους 200.μολις 

γινει,αφηνω να κρυωσει και κοβω λεπτες φετουλες.μ ενα μαχαιρακι ανοιγω τρυπα για 

να μοιαζουν με τα bake rolls.αλειφω το καθενα με λιγο λαδι.βαζω αλατι και κρεμμυδι σε 

σκονη και ψηνω για 10 λεπτα περιπου στον αερα.εννοειται απο πανω βαζω ο,τι 

μυρωδικο θελω.με αυτη τη δοση βγηκαν οσα φαινονται στη φωτο 
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Τυροπιτάκια 

 

 

 

1 κουπα χλιαρο γαλα 

2φακελ ξηρη μαγια 

1/2 φλυτζανι ηλιελαιο 

στη μυτη λιγη σοδα φαγητου. 

1κ.γ αλατι 

1 αυγο 

2 φλυτζανες αλευρι στο μπλε χαρτι μυλοι αγ.γεωργιου 

100γρ αλευρι κουλα 

και το υπολοιπο για να γινει ζυμη μαλακη αλλα να ζυμωνεται αλευρι harifen... ή 

loprofin 

 

το σκεπαζουμε για 1 ωρα και το χωριζουμε αναλογα ποσα κομματια θελετε να 

βγαλετε....εγω εβγαλα 32 τεμαχια....οταν τα βαλετε στο φουρνο επανω σε καθε κομματι 

λιγο βιταμ ή μαργαρινη ή flora....200βαθμους στο δικο μου φουρνο που ειναι παλιος μου 

πηρε 40 λεπτα.... 
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Μελιτζανοκφτέδες στο φούρνο 

 

 

Υλικά 

Μελιτζάνες 4-5 τεμ μεγάλες χωρίς σπόρους 

Ψίχα ψωμιού 2 κούπες τσαγιού από μπαγιάτικο 

Κρεμμύδι ξερό 1 τεμ 

Σκόρδο 2 σκελίδες 

Ούζο 1 κουτάλι της σούπας ή 1 κουταλάκι γλυκού μπέικιν πάουντερ 

Αλάτι-πιπέρι 

Ελαιόλαδο 4 κουταλιές της σούπας 

ΜαΪντανός - δυόσμος 2 κουταλιές της σούπας ψιλοκομμένος 

Κασέρι ή κεφαλοτύρι 1 κούπα τσαγιού τριμμένο 

Οδηγίες 

Πλένουμε τις μελιτζάνες, τις κόβουμε σε 2-3 κομμάτια και τις βάζουμε σε κατσαρόλα 

με αλατισμένο νερό να βράσουν μέχρι να μαλακώσουν. 

Τις στραγγίζουμε ελάχιστα (αν θέλουμε αφαιρούμε την φλούδα τους) και τις βάζουμε 

στο μπλέντερ μαζί με την ψίχα, το κρεμμύδι και το σκόρδο. 

Τα αλέθουμε όλα μαζί καλά να γίνει ένα ενιαίο μείγμα και το βάζουμε σε ένα μπολ. 

Προσθέτουμε το ούζο ή το μπείκιν πάουντερ,το τριμμένο τυρί, τον ψιλοκομμένο 

μαϊντανό ή δυόσμο, αλάτι – πιπέρι , 2 κουταλιές από το ελαιόλαδο και ζυμώνουμε το 

μείγμα μας. Θέλουμε να έχουμε μια σφικτή ζύμη που να πλάθεται. 

Βάζουμε για πολύ λίγο στο ψυγείο και ξεκινάμε να πλάθουμε τους μελιτζανοκεφτέδες 

μας. 
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Βάζουμε αντικολλητικό χαρτί σε ένα ταψί και το αλείφουμε με το υπόλοιπο ελαιόλαδο. 

Τοποθετούμε τους μελιτζανοκεφτέδες και ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 

180 βαθμούς για περίπου 25 -30 λεπτά (ανάλογα με τον φούρνο μας). Είναι έτοιμοι για 

σερβίρισμα, ενώ μπορούμε να πασπαλίσουμε από πάνω τους τριμμένο τυρί και να τους 

απολαύσουμε. 
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Μακαρονοσαλάτα  

 

Ένα πακέτο πέννες (Loprofin ή Harifen ό,τι έχετε), 1 μικρό αγγουράκι κύβους, 1 

σφιχτή ντοματούλα,  λίγα κυβάκια τυρί ΒΙΟΤΡΟΣ (όποιος μπορεί και θέλει μπορεί να 

βάλει 2 πολύ λιπαρές φέτες μπέικον ψιλοκομμένο ή καθαρό λίπος ψημένο σε 

κομματάκια ), μαγιονέζα, κέτσαπ, ουίσκι ( αν είναι για πολύ μικρό παιδάκι μην βάλετε 

ουίσκι) βράζω κανονικά τα μακαρόνια, τα σουρώνω, τα κρυώνω και τα βάζω σε ένα 

μπολ. Ρίχνω τα υπόλοιπα υλικά. Σε ένα μπολάκι φτιάχνω την σος.  Βάζω 2 κ.τ.σ 

γεμάτες μαγιονέζα ( συνταγή υπάρχει σε παρακάτω ανάρτηση), 1 κ.τ.σ. κέτσαπ 1 κ.τ.γ 

ουίσκι ανακατεύω καλά και ρίχνω και αυτό στο μπολ με τα άλλα υλικά και ανακατεύω 

καλά να πάει παντού η σος 
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Pineapple salad 

  

Φανταστική σαλάτα για όλους. Αυτή την σαλάτα την σερβίρουμε στο μαγαζί με 2-3 

διαφορετικά υλικά. Με αγάπη από την Ινδία λοιπόν!!!  

1 λόλα πράσινη, 1 καρότο, 1 ντομάτα, 1 μικρό κρεμμύδι, 1 μικρό αγγούρι 1 κουτί ανανά σε 

ροδέλες, ελαιόλαδο, ρίγανη, αλάτι, λεμόνι. Σε ένα μπολ κόβω με το χέρι τη λόλα κόβω 

τα υπόλοιπα υλικά σε ροδέλες και σε κυβάκια την ντομάτα και τον ανανά. Ρίχνω λάδι, 

μπόλικη ρίγανη, αλάτι, λεμόνι ανάλογα τα γούστα. Βάζω γάντι και ανακατεύω με το χέρι 

και βάζω στην σαλατιέρα την σαλάτα μου και φτιάχνω το ντεκόρ. Είναι 

ΦΑΝΤΑΣΤΙΚΉ!!!! 
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Με τί μπορώ να συνδυάσω τα μακαρόνια 

 

Τα μακαρόνια μπορείς να τα δώσεις με τριμμένο τυρί βιοτρος, με φρεσκια τομάτα 

ψιλοκομμένη, με σάλτσα τομάτας, σάλτσα σπανάκι, με κιμά λαχανικών, με τηγανιτά 

κολοκυθάκια. 

μπορείς να κάνεις καρμπονάρα με μια φέτα μπέικον 

μακαρόνια με μια κουταλιά Φιλαδέλφεια και βασιλικό! 

μπορείτε να κάψετε βιταμ, στο κατσαρολάκια, μετά προσθέτετε τα μακαρόνια 

στραγγθσμενα....κ παρμεζάνα βιοτρος μέσα στην κατσαρόλα.ανρσως βγάζουμε από τη 

φωτιά.θα το φάει πιο εύκολα 

Για ενος ετους η αστρινια εδινε μακαρονια κ ζεστενες σε ενα μπρικι κρεμα γαλακτος 

hopla κ εριχνες απο πανω. χορταινει μια χαρα με λιγο ψωμακι 

 Εμένα η μεγάλη είναι 20 μηνών οπότε μπορείς να πεις πως είμαστε σχεδόν κοντά... 

Μας έλεγε να δίνουμε το μεσημέρι το φαγητό με τα 150φα και Τα μακαρόνια το βράδυ 

που μας άφηνε όμως με κέτσαπ η σάλτσα κοκκινη. Μαζι και όσο ψωμί θες (αρκεί να 

είναι ελεύθερο) η μπορείς να της βάλεις από πάνω και πάστα ελιάς η να τριψης λίγη 

ντομάτα με λίγο λάδι. Φαντάζομαι ακόμα παίρνει γάλα το βράδυ... 

μπορείτε να κάνετε μακαρονια και να υπολογίσετε τη σάλτσα να έχει 150ΦΑ. Πχ 40γρ 

τυρί Φιλαδέλφεια , ή 75 γρ κατεψυγμένο σπανάκι ( με ντοματούλα). Στη δική μου 

αρέσουν με σάλτσα «κιμά» που κάνω με ψιλοκομμένο μανιτάρι και καρότο που τα 

τσιγάριζω και προσθέτω ντομάτα. Το μανιτάρι μετράει 0.9 mgΦΑ/ γραμμάριο και το 

καρότο 0.6mgΦΑ/γρ 
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Κεφτεδάκια με χοιρινό λίπος 

Χοιρινό λίπος , βρασμένη πατάτα, τριμμένο ψωμί(και καρότο βάζω) κρεμμύδι μαϊντανό, 

αλεύρι κι οτιδήποτε βάζουμε στους κεφτέδες.Στο τέλος τους αλευρώνουμε,και 

τηγανίζουμε. 

  



46 
 

Πιτάκια με τυρί και ελιά 

 

 

 

1/2κ αλεύρι 

200g γάλα 

200 g καλαμποκελαιο 

Το άφησα να φουσκώσει και συμπλήρωσα τυρί viofast και λίγες ελιές. 

Τα έψησα σε λαδόκολλα. 

 

Μπορούμε να βάλουμε και πιπεριές.. Γίνονται νοστιμότατα....έβαλα και λίγο κουρκουμα 

για χρώμα. 

  



47 
 

Μελιτζάνες και κολοκυθάκια ογκρατέν 

 

 

 

Υλικά 

1 κιλό κολοκυθάκια 

1 κιλό μελιτζάνες 

2-3 ντομάτες 

100 γραμμάρια τυρί τριμμένο viotros 

500ml γάλα loprofin 

60g βούτυρο 

1 κουταλιά της σούπας αλεύρι ειδικο 

μοσχοκάρυδο 

πιπέρι 

αλάτι 

Προθερμάνετε το φούρνο στους 180 βαθμούς C. Πάρτε τα κολοκυθάκια, κόβετε τις 

άκρες και μετά σε φέτες, περίπου 1/4 ίντσες πάχος. Κάντε το ίδιο με τις μελιτζάνες. 

Ρίξτε λίγο ελαιόλαδο στον πάτο του ένα ταψιού, τακτοποιήστε τα κολοκυθάκια και τις 

μελιτζάνες σε φέτες τακτοποιημένες σε σειρές. Πασπαλίζουμε με αλάτι και πιπέρι. Στη 

συνέχεια προσθέτουμε τις φέτες ντομάτας και στην κορυφή τοποθετούμε τα υπόλοιπα 

κολοκυθάκια και μελιτζάνες. 
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Στο επόμενο στάδιο φτιάχνουμε τη μπεσαμέλ. Λιώστε το βούτυρο σε μια κατσαρόλα σε 

μέτρια προς δυνατή φωτιά μέχρι να αφρίσει. Προσθέστε το αλεύρι. Μαγειρέψτε, 

ανακατεύοντας, για 1 έως 2 λεπτά ή μέχρι να κάνει φυσαλίδες. Κατεβάζετε από τη 

φωτιά. Σιγά-σιγά προσθέστε το γάλα, ανακατεύοντας συνεχώς, μέχρι το μίγμα να γίνει 

λείο. Το ξαναβάζουμε στην φωτιά. Μαγειρέψτε, ανακατεύοντας με μια ξύλινη κουτάλα, 

για 10 – 12 λεπτά ή μέχρι η σάλτσα να βράσει. Αποσύρετε από τη φωτιά. Προσθέστε 

αλάτι και το μοσχοκάρυδο. Ρίχνουμε τη σάλτσα πάνω από τις ντομάτες και 

πασπαλίζουμε με τριμμένο τυρί. 

Στη συνέχεια κάνουμε μια άλλη στρώση από κολοκυθάκια και μελιτζάνες, και τριμμένο 

τυρί από πάνω. Ψήστε την ογκρατέν για περίπου 50-60 λεπτά, μέχρι να είναι αφρώδη 

και ζεστό, ή μέχρι οι άκρες να ροδίσουν ελαφρά. 
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Μανιτάρια τηγανητά (σαν κοτομπουκιές) 

 

 

Υλικά 

500γρ μανιτάρια πλευρωτους 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΧΥΛΌ 

Γιαούρτι φυτικό 100ml 

Γάλα ειδικό ή φυτικό (πχ κασιους, αμυγδάλου)220ml 

Λίγο χυμό λεμονιού, αλάτι. 

ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΝΑΡΙΣΜΑ 

150gr αλεύρι (loprofin, Harfen) 

Μισή πρέζα πάπρικα 

Μισή πρέζα σκορδοσκονη 

Αλάτι 

Μαύρο πιπέρι 

 

Ανακατεύουμε καλά τα πλευρωτους στο χυλο, έπειτα τα παναρουμε και τα τηγανίζουμε 

σε αρκετό καυτό λάδι. 

Τα σερβίρουμε με σος της αρεσκείας μας. 
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Σπανακοτυρόπιτα σε μορφή κεικ 

 

Για τη ζύμη: 

250γρ αλευρι 

1μπεικεν 

1 αυγο+2κ.σ υποκαταστατο αυγού 

100γρ γιαουρτι 

1/2φλυτζανα βιταμ 

1/4ελαιολαδο 

 

Αυτά που σωτάρουμε: 

300γρ σπανακι 

2 κρεμυδακια φρεσκα 

ανιθο.μαιντανο.αλατι.πιπερι 

και στο τελος  

Διαδικασία 

τα ανακατευουμε ολα μαζι και προσθετουμε αυτά που σωτάραμε. 

τριβουμε 300γρ φετα ειδικη κολιος  

τα ριχνουμε σε φορμα του κεικ (οχι μεγαλη) βουτυρωμενη και αλευρωμενη 

180 βαθμους αντιστασεις για 45 λεπτα...αναλογα το φουρνο 

 

η φαιν σε μετριο κομματι βγαινει περιπου 100..αν το βγαλετε 10 κομματια 
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Πατατοψωμάκια 

 

 

Υλικά 

500γρ πατατες πολυ καλα λιωμενες 

50γρ φαρινα 

150γρ αλευρι loprofin 

50γρ βουτυρο λιωμενο 

4.κ.σ γαλα 

1.κ.σ αλατι 

 

Διαδικασία 

σε ενα μπωλ βαζουμε ολα τα υλικα και ανακατευουμε καλα. Στο τελος βαζουμε τη 

πατατα και ζυμωνουμε. Χωριζουμε σε ισα μπαλακια και τα αφηνουμε να ξεκουραστουν 

και να φουσκωσουν λιγο για 1 ωρα....μετα τα χαραζουμε και τα αλοιφουμε με ενα κροκο 

διαλυμενο σε λιγο χλιαρο νερο και μια κουταλια σουπας βουτυρο για το χρωμα και 

νοστιμια....200βαθμους εμενα μου πηρε 25 λεπτα...αναλογα το φουρνο... 

 

στα κομματια που εβγαλα εγω βγαινει 48φαιν το ενα 
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Σπανακοκεφτέδες 

 

ΥΛΙΚΑ 

600 γρ σπανάκι 

1 κούπα τυρί  

2 μεγάλα κρεμμύδια 

20 γρ αυγο σκονη 

1/2 κνορ λαχανικών τριμμένη στον τρίφτη 

άνηθο ,μαϊντανό 

ψωμι τριμμενο ή φρυγγανιες schar ωστε να πλαθωνται 

αλάτι,πιπέρι λάδι. 

 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

Κόβω σε μικρά κομμάτια το σπανάκι,το βάζω στο τηγάνι σκέτο όπως είναι να μαραθεί 

καλά .το βάζω σε ένα σκεύος ρίχνω λίγο λάδι στο τηγάνι και τσιγαρίζω τα δυο 

κρεμμύδια μαζί με τον άνηθο κ τον μαϊντανό,τα ρίχνω μέσα στο σπανάκι μαζί με το 

λαδάκι που έχει μέσα το τηγάνι,τρίβω μέσα την κνορ,ρίχνω το τυρί το αυγό την 

φρυγανιά το αλάτι το πιπέρι..ανακατεύω καλά φτιάχνω τους κεφτέδες τους αλευρώνω 

και τους τηγανίζω μέσα σε αραβοσιτελαιο..!!Μπορείτε και αλευρωμένους πάνω σε 

λαδόκολλα και στο φούρνο!! 
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Μπροκολο τηγανητό με φιλαδέλφια- γιαούρτι- μαγιονέζα 

 

 

Εκτέλεση: 

1. Ζεματίζετε σε αλατισμένο νερό τα μπουκετάκια από το μπρόκολο για 2΄-3΄μέχρι να 

μαλακώσει λίγο. Τα στραγγίζετε καλά και τα στεγνώνετε σε πετσέτα. 

2. Σε ένα μπώλ βαζουμε τυρι νερο και στη συνέχεια προσθέτετε λίγο λίγο το αλεύρι, 

χτυπώντας με πιρούνι  μέχρι να γίνει χυλός πηχτός (κουρκούτι). 

3. Σε ένα βαθύ τηγάνι ζεσταίνετε το λάδι και τηγανίζετε τα μπουκετάκια μπρόκολου, 

αφού το βουτήξετε πρώτα καλά στο χυλό. Όταν αρχίσουν να χρυσίζουν τα βγάζετε με 

τρυπητή κουτάλα. Τα στραγγίζετε σε απορροφητικό χαρτί. 

4. Σερβίρετε τα μπουκετάκια με το ντιπ. 
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Σπανακόπιτα 

 

 

Υλικά 

• 1 κιλό φρέσκο σπανάκι (μπορείτε να χρησιμοποιήσετε και κατεψυγμένα φύλλα σπανάκι, 

ένα πακέτο του ½ κιλού. 

• ½ ματσάκι μαϊντανό 

• 4-5 φρέσκα κρεμμυδάκια (το λευκό μέρος, και 10 cm από το πράσινο) 

• ½ ματσάκι άνηθο 

• 2-3 κλωναράκια μάραθο 

• ½ ματσάκι φρέσκο δυόσμο από ή 1Κ.σ ξηρό 

• ½ κιλό τυρί  

• 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο 

• Αλάτι και πιπέρι 

• ½ φλιτζάνι νερό 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

 

Πλύνετε και καθαρίστε καλά το σπανάκι. Κόψτε τα φύλλα, τινάξτε τα για να φύγουν τα 

υγρά και βάλτε τα σε ένα μεγάλο μπολ ή ακόμα καλύτερα σε λεκάνη. Χοντροκόψτε τα με 

τα χέρια και τα πασπαλίστε με αλάτι. Αυτό γίνεται για να αναγκάσουμε το σπανάκι να 

βγάλει τα υγρά του και να ξεπικρίσει. Τα αφήνουμε για 10 λ και μετά με τα χέρια, 
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τρίβουμε και πιέζουμε τα αλατισμένα φύλλα. Θα διαπιστώσετε ότι θα βγούν πολλά υγρά 

στο πάτο της λεκάνης. Κρατώντας τα φύλλα με το χέρι χύνουμε τα υγρά και 

επαναλαμβάνουμε την διαδικασία αν διαπιστώσουμε ότι χρειάζεται. Στο τέλος θα 

παρατηρήσουμε ότι το σπανάκι έχασε πάνω από τον μισό όγκο του. (Μαζί με τα υγρά θα 

πρέπει να έφυγε και το μεγαλύτερο μέρος του αλατιού που ρίξαμε αρχικά). Στη 

συνέχεια ψιλοκόβουμε τα μυρωδικά και τα κρεμμυδάκια και τα προσθέτουμε στη λεκάνη. 

Προσθέτουμε και ΤΟ ΤΥΡΙ. Αλατοπιπερώνουμε (Στο σπανάκι αρέσει το πιπέρι) και 

προσθέτουμε το ελαιόλαδο. Ανακατεύουμε καλά όλα τα υλικά ΤΑ ΤΟΠΟΘΕΤΟΥΜΕ 

ΜΕΣΑ ΣΤΗΝ ΖΥΜΗ ΧΑΡΑΖΟΥΜΕ ΚΑΙ ΚΟΒΟΥΜΕ  ΤΟ ΠΑΝΩ ΜΕΡΟΣ ΤΗΣ  

ΖΥΜΗΣ ΑΛΕΙΦΟΥΜΕ ΜΕ ΛΑΔΙ Κ ΨΗΝΟΥΜΕ 
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Μανιταρια φουρνου  

Βγαζω το ποδαρακι απο τα μανιταρια πορτομπελο και τα ψηνω στο φουρνο να φυγει το 

πολυ νερο και μετα τα γεμιζω με λιγο βουτυρο πατατα μπεικον και παρμεζανα και απο 

πανω κανω μπεσαμελ. 
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Το ψητό του χορτοφάγου – Μανιτάρια πορτομπέλλο 

 

 

Υλικά για 3 μερίδες: 

500 γρ. πορτομπέλο, κομμένα σε χοντρές φέτες 

800 γρ. πατάτες, καθαρισμένες κ κομμένες σε κομμάτια 

5 κλωνάρια δεντρολίβανο 

5 σκελίδες σκόρδο, λιωμένες 

400 γρ. χυμός πορτοκαλιού 

6 κ.σ. ελαιόλαδο 

5 κ.σ. μουστάρδα 

αλάτι κ πιπέρι 
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Πρασολαχανόρυζο 

 

ΥΛΙΚΑ 

2 Πράσα σε κομματάκια ρολακια 

1 ψιλοκομμένο κρεμμύδι 

2 κούπες κομμένο λάχανο 

Μισή πιπεριά κόκκινη σε κομματάκια 

1 καρότο       σε φέτες 

2 μπαστούνια σελερυ σε κομματάκια 

Λίγο ψιλοκομμένο μαϊντανό 

1 Ντομάτα        σε κομματάκια και 1 κουταλάκι του γλυκού πελτε Ντομάτα        

Μισή κούπα ελαιόλαδο 

Αλατοπίπερο, ρίγανη, κουρκουμα, τζιτζερ σε σκόνη, πάπρικα καυτερή. (Προεραιτικα για 

τα παιδια) 

Μισή κούπα ρύζι  

ΕΚΤΈΛΕΣΗ 

Πρώτα γιαχνιζω το κρεμμύδι, και ύστερα ρίχνω όλα τα υπόλοιπα μαζί με 2 ποτήρια 

νερό, αφήνω να βράσουν για 20'.Κοιταζω για νεράκι     αν χρειαστεί και ρίχνω και το 

ρύζι         , βράζω αλλα 10' και έτοιμο το ΠΡΑΣΟΛΑΧΑΝΟΡΥΖΟ. 
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Σουπα μινεστρόνε 

 

 

 

Υλικά: 

1 πρασσο 

2 καροτα 

λιγο σελινο 

πατατα 

 

Διαδικασία: 

ολα σε κυβακια τα ριχνω σε 2 λιτρα νερο με 1 κυβο knorr λαχανικών προεραιτικα.Στα 

μισα της βρασης (15 λεπτα περιπου) προσθετω και μια κουπα γραμματακια harifen 

(ζυμαρικο) και βραζω αλλα 10 λεπτα. 
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Αυγοφέτες 

 

 

 

Κανω χυλο με γαλα loprofin, σκονη αυγού 15 gr, αλεύρι loprofin οσο παρει και μπαίκιν 

παουντερ... βουταμε το ψωμακι και τηγανιζουμε σε χαμηλη φωτια. 

ψωμι δικο μας 
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Ντοματοκεφτέδες 

 

Υλικά 

μεγάλες ντομάτες γινωμένες 

1 μεγάλο κρεμμύδι ψιλοκομμένο 

1 φλ. αλεύρι 

1 κ.γ. μπέικιν πάουντερ 

1 κ.γ. ρίγανη ή δυόσμο 

λίγο λάδι για το τηγάνι 

αλάτι, πιπέρι 

 

Εκτέλεση 

10 Minutes 

Κόβουμε τις ντομάτες στη μέση. Αφαιρούμε τους σπόρους και τις κόβουμε πολύ μικρά 

κομματάκια στον τρίφτη. Αδειάζουμε το μίγμα από τις ντομάτες σε ένα ψιλό τρυπητό και 

το αφήνουμε να στραγγίξει τα υγρά για μια ώρα. 

 

Αδειάζουμε τις ντομάτες σε ένα μπολ μαζί με τα υπόλοιπα υλικά και ανακατεύουμε. Το 

μίγμα πρέπει να είναι πηχτό. Αν όχι, προσθέτουμε λίγο αλεύρι ακόμα. Δεν βάζουμε 

λάδι. 
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Ρίχνουμε το λάδι σε βαθύ αντικολλητικό τηγάνι έως ότου να ζεσταθεί πολύ καλά. 

Παίρνουμε κουταλιά κουταλιά το μίγμα και το ρίχνουμε στο καυτό λάδι. Τηγανίζουμε 

ώσπου να ροδοκοκκινήσουν και σερβίρουμε αμέσως. 
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Μακαρόνια με μπρόκολο 

 

Υλικά 

500 γρ.  ζυμαρικό της αρεσκείας σας 

450 γρ. μπουκετάκια μπρόκολο 

1 σκελίδα σκόρδου ψιλοκομμένη 

2-3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο ή βούτυρο (ή μείγμα) 

1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο 

1/2 φλιτζάνι κρασί λευκό 

1/3 φλιτζανιού τυρί φιλαδελφια 

 1 φλιτζάνι κρέμα γάλακτος 

2 κουταλιές της σούπας άνηθος ή μαϊντανός ψιλοκομμένος 

αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο 

 

Διαδικασία 

Βράζετε τα μπουκετάκια σε άφθονο αλατισμένο νερό 7'-10' Σε αντικολλητικό τηγάνι 

ζεσταίνετε το βούτυρο ή το λάδι και σοτάρετε το σκόρδο μαζί με το κρεμμύδι. Σβήνετε 

με το κρασί και μαγειρεύετε μέχρις ότου εξατμιστούν τα υγρά. 

Προσθέτετε αλατοπίπερο, την κρέμα γάλακτος και το τυρί και συνεχίζετε το μαγείρεμα 

σε μέτρια φωτιά μέχρι  να δέσει η σάλτσα. Αποσύρετε απ' τη φωτιά και ρίχνετε μέσα το 

μπρόκολο στραγγισμένο. Ανακατεύετε. 



64 
 

Στο μεταξύ βράζετε τα μακαρόνια σύμφωνα με τις οδηγίες της συσκευασίας τους και τα 

στραγγίζετε καλά.  Αναμειγνύετε τα μακαρόνια με τη σάλτσα μπρόκολου-τυριού, 

ανακατεύετε και σερβίρετε. 
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Γλυκοπατάτες Γεμιστές Με Λουκάνικα (άκης) 

 

Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200o C στον αέρα. 

Τρυπάμε τις γλυκοπατάτες με ένα πιρούνι και τις βάζουμε σε ένα μεγάλο ταψί 

στρωμένο με λαδόκολλα. 

Ψήνουμε για 50 λεπτά μέχρι να μαλακώσουν. 

Κόβουμε τα λουκάνικα σε ροδέλες και τα ντοματίνια στη μέση. 

Σε ένα τηγάνι σε μέτρια φωτιά σοτάρουμε τα λουκάνικα για 3-4 λεπτά μέχρι να πάρουν 

χρώμα. 

Τα αφαιρούμε και τα αφήνουμε στη ακρη. 

Σε ένα μπολ βάζουμε το τυρί κρέμα, την πάπρικα, τον χυμό λεμονιού, το μπούκοβο, 

αλάτι, πιπέρι και ανακατεύουμε με ένα κουτάλι. 

Κόβουμε τις γλυκοπατάτες εγκάρσια, χωρίς να τις χωρίσουμε, ανοίγοντάς τες 

προσεκτικά. 

Βάζουμε μέσα το μείγμα με το τυρί κρέμα και από πάνω τοποθετούμε τα λουκάνικα, τα 

ντοματίνια, το φρέσκο κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο, τον μαϊντανό ψιλοκομμένο . 

Σερβίρουμε με μαϊντανό ψιλοκομμένο, φρέσκο κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο και ξύσμα 

λεμονιού. 
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Πίτα Λαχανικών 

 

Συνταγη  

Στην αρχη σωταρισα 1 κρεμμυδι 3 μανιταρια 1 κοκκινη πιπερια και λιγο κολοκυθι αλατι 

λιγη ζαχαρη ριγανη και πιπερι να παρουν χρωμα και το αφησα στην ακρη να κρυωσει. 

Στην συνεχεια κανω την ζυμη βαζοντας 250 γρ χλιαρο νερο μισο φακελάκι μαγια, λιγη 

ζαχαρη 20 γρ υποκαταστατο αυγου και ανακατευω. Στην συνεχεια εβαλα λιγο ξυδι (το 

βοηθαει να γινει η ζυμη ποιο τραγανη), 20 γρ σπορελαιο, αλατι και 500γρ αλευρι.  

Το ζυμωσα και το χωρισα σε 4 μπαλες. Άνοιξα με τον πλαστη την ζυμη αφου εριξα λιγο 

νισεστε εστρωσα το φυλλο σε λαδωμενο ταψακι και εκοψα οτι περισευε απο εξω 

απλωσα την γεμιση και το ιδιο εκανα απο πανω. Το διπλωνουμε οπως φαινεται στην 

φωτο και αφου το χαραξουμε (οχι να φτασουμε ως κατω) εχουμε λιωσει σε ενα μπρικι 1 

κουτ βιταμ με λιγο σπορελαιο αλειφουμε απο επανω και ψηνουμε εως οτου 

κοκκινησει.Οι δυο μπαλες φτανουν γι αυτο το ταψακι το υπολοιπο το συντηρω στην 

καταψυξη. 
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Φριτάτα με πατάτα 

 

Πατάτα τριμμένη 

4-5 φύλλα σπανάκι 

Τυρί βιοτρος τριμμένο 

2 κγ υποκατάστατο αυγού 

Το τηγανίζω σε ελαιόλαδο!!! 
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Κουλούρια με Κασέρι 

 

 

Έκανα μισή δόση από την ζύμη του ψωμιού έκοψα την γωνία από μια σακούλα 

κατάψυξης και έβαλα μέσα την ζύμη και σχεδίασα τα κουλούρια έριξα από πάνω το 

τριμμένο κασέρι  VIOTROS κλασικο και τα εψησα στο πάνω κάτω για λίγο και μετά το 

γύρισα στο γκριλ μέχρι να κοκκινίσουν!!!τα κάνουμε εμείς στο φούρνο που δουλεύω κι 

έτσι μου ήρθε η ιδέα έγιναν τέλεια!!! 
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Τυροπιτάκια Τηγανητά 

 

 

 

Υλικά 

180 γρ νερο χλιαρο 

μισο φακ μαγια loprofin 

λιγη ζαχαρη 

3 κουτ σουπ ελαιολαδο 

αλατι 

αλευρι loprofin οσο παρει για να γινει μια ζυμη που να πλαθετε 

 

Διαδικασία 

γεμιση αναλογως τις προτιμησεις εγω συνηθως θα βαλω viotros με κετσαπ ελιες 

πιπεριες η αγρια χορτα. 

τα χωριζω σε μικρα μπαλακια τα ανοιγω με τον πλαστη και αφου βαλω την γεμιση τα 

κολλαω γυρω γυρω με λιγο νερο στην συνεχεια τα τηγανιζω και ειναι ετοιμα 

πεντανοστιμα 
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Μπιφτέκια Λαχανικών με γλυκοπατάτα 

 

Υλικά: 

300γρ πατατα 

200γρ γλυκοπατατα 

1 κολοκυθακι 

3 καροτα 

1 κρεμυδι ξερο 

τα φυλλα απο 2 κρεμμυδακια φρεσκα 

1 μεγαλο μανιταρι πορτο μπελο 

1 αυγο ολοκληρο  

και 4 φρυγανιες τριμμενες schar (ή φρυγανιές χωρίς γλουτένη) 

αλατι πιπερι ριγανη δυοσμο μαιντανο και λιγο κιμινο 

 

Διαδικασία 

Ολα τα σκληρα λαχανικα θελουν βρασιμο και λιωσιμο 

εγω τα εψησα σε σχαροτηγανο με πολυ λιγο λαδι 

εκανα 8 μεγαλα κομματια ...αλλα ειναι χορταστικα. 

(καλύτερα να βγουν περισσοτερα και πιο μικρά) 

αν βγουν στεγνα..( αναλογα τα υλικα που θα βαλετε) τριψτε λίγη ντοματα και μια 

κουταλια της σουπας λαδι.. 

 

εχουν 105φαιν το ενα 
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Σούπα Μανιταριών 

 

ΥΛΙΚΑ 

 

250 γραμμάρια μανιτάρια φρέσκα 

10 φύλλα μαρούλι 

1 κρεμμύδι ξερό 

2 κρεμμυδάκια φρέσκα μαζί με τα φύλλα τους 

1 κουταλιά της σούπας άνηθο 

1 κουταλιά της σούπας μαϊντανό 

2 κουτ σούπας ελαιόλαδο 

1 Κνορ λαχανικών 

20 γρ σκονη  αυγό 

1 λεμόνι 

Αλάτι 

 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

 

Πρώτα κόψτε τα μαρούλια σε χοντρά κομμάτια και ζεματίστε και αφήστε στην άκρη. 
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Σε μία κατσαρόλα ρίχνετε 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο και τσιγαρίζετε τα 

κρεμμύδια 

 

προσθέτετε τα μανιτάρια και τα μαρούλια τσιγαρίζετε ολα μαζί και ρίχνετε τον άνηθο 

και τον μαϊντανό την κνορ και νεράκι ίσα να σκεπάζει τα λαχανικά!!Προσθέστε αλάτι. 

 

Βράστε τη σούπα και στο τέλος Χτυπήστε 20γρ σκονηαυγό Προσθέστε χυμό από ένα 

λεμόνι και ζωμό από τη σούπα!! 
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Tortilla  

 

Tortilla ελεύθερη, έκανα σήμερα για το σχολείο. 

 

Υλικά 

150γρ loprofin 

50gr αλευρι ταπιοκας ( είναι σχεδόν ελεύθερο) 

50 γρ μαργαρίνη ( δεν είχα και έβαλα βιτάμ) 

1 baking powder 

20gr Metamucil 

Αλάτι. 

Τα ανακατεύω όλα τρίβοντας με τα χέρια και παίρνει τη μορφή υγρής άμμου. Κρατάω το 

μίγμα στο ψυγείο για ένα μήνα. 

Όταν θέλω να κάνω την τορτίγια αναμιγνύω 25 γρ μίγμα με 15 γρ νερό. 

Πλάθω μια τορτίγια με αλευρι στα χέρια. 

Ψήνω σε καλά ζεσταμένο τηγάνι που έχω περάσει με λίγο βούτυρο, για δυό-τρία λεπτά. 

Λίγη μαγιονέζα. Κασέρι βιοτρος λιωμένο στο μικροκυμάτων κι έτοιμο το δεκατιανό . 
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Μανιταρόπιτα 

 

Υλικά 

500 γρ. φρέσκα μανιτάρια άσπρα σε φέτες 

1 1/2 ποτήρι νερού τριμμένο καρότο 

7-8 φέτες μπέϊκον κομμένο σε κάθετες σε φέτες * 

1/2 ποτήρι ελαιόλαδο 

1 ποτήρι αλεύρι [φάριν απ] 

1 1/4 ποτήρι νερού τριμμένη  ΤΥΠΟΥ γραβιέρα 

3/4 ποτήρι νερού τριμμένο τυρί ή κίτρινο τυρί [ένταμ, έμενταλ κ.λ.π.] 

4 αυγά [3 + 1] μοιρασαμα 35 γρ +15 γρ ΣΚΟΝΗ ΑΥΓΟΥ 

1 κρέμα γάλακτος [200 ml] 

αλάτι πιπέρι [τσίλι προεραιτικά] 

Εκτέλεση 

Ζεσταίνουμε λίγο ελαιόλαδο σε μεγάλο αντικολλητικό τηγάνι μαζί με το πιπέρι και το 

τσίλι [προαιρετικά] και προσθέτουμε πρώτα τα τριμμένα καρότα και σοτάρουμε σε 

χαμηλή θερμοκρασία να μαλακώσουν.Προσθέτουμε το καρότο και το μπέϊκον, 

αλατίζουμε ελαφρώς και συνεχίζουμε να σοτάρουμε μέχρι να μαραθούν ανακατεύοντας 

ανά διαστήματα. 

Σε μεγάλο μπολ βάζουμε το ελαιόλαδο, το αλεύρι, τη τριμμένη γραβιέρα, τα 45 γρ σκονη 

αυγου ελαφρώς χτυπημένα και ανακατεύουμε καλά. 
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Τέλος προσθέτουμε και το σοταρισμένο μείγμα καρότου – μανιταριών- μπέϊκον και 

ανακατεύουμε πάλι να ενσωματωθούν όλα τα υλικά. 

Βουτυρώνουμε και αλευρώνουμε ένα μέτριο ταψί ή πυρέξ, ρίχνουμε το μείγμα και το 

στρώνουμε καλά. 

Πασπαλίζουμε σε όλη την επιφάνειά της τη πίτα με το τσένταρ. Χτυπάμε τη κρέμα 

γάλακτος μαζί με το 15γρ σκονη αυγό σε ένα μπόλ και περιχύνουμε παντού τη πίτα. 

Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 βαθμούς για 30 λεπτά περίπου μέχρι να 

ροδοκοκκινίσει. 

Τη βγάζουμε από το φούρνο, την αφήνουμε για 10 λεπτά στο ταψί να “σταθεί”, τη 

κόβουμε σε κομμάτια και σερβίρουμε. 
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Τάρτα αλμυρή με μπέικον 

 

Υλικα για την βαση της ταρτας !! 

2 Κουπες αλευρι  

1 κουταλακι του γλυκου μπεικιν παουντερ 

1 κουταλια σουπας ζαχαρη 

1 κουταλακι του γλυκου αλατι 

1/2 πλακα βουτυρο 125 γρ!! Σε θερμοκρασια δωματιου 

1/2 φλιτζανακι του καφε ελαιολαδο 

1/2 κουπα χλιαρο νερο 

Υλικα για την γεμιση. 

3 κρεμμυδια τσιγαριμενα με λιγο βουτυρο 

400 γρ μπεικον ψιλοκομμενο ΟΣΟ ΘΕΛΕΤΕ ΕΣΕΙΣ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΑΝΟΧΗ 

ΤΟΥ Ο ΚΑΘΕΝΑΣ 

ΜΙΣΗ κρεμα γαλακτος HOPLA  

60 ΓΡ ΣΚΟΝΗ ΑΥΓΟΥ 

1κουπα τυρι παρμεζανα 

λιγο πιπερι λιγο αλατι 

Εκτελεση. 
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Ανακατεψτε ολα τα υλικα για την βαση!! φτιαξτε μια μαλακη ζυμη, αφηστε 15 λεπτα να 

ξεκουραστει!! Ανοιξτε με τον πλαστη σας ενα φυλλο!! λαδωστε βαλτε την στο ταψακι 

σκεπαστε την με λαδοκολλα ριξτε πανω φασολια για βαρος για να μην σας φουσκωση 

την ωρα του ψησιματος και ψηστε την βαση για 15 λεπτα στους 18Ο...Αφηστε στην ακρη 

να κρυωσει!! 

Εκτελεση για την γεμιση. 

Τσιγαριστε τα κρεμμυδια με λιγο βουτυρο!! 

Ανακατεψτε σε ενα μπολ τα αυγα το μπεικον την κρεμα γαλακτος το τυρι τα κεμμυδια το 

αλατι το πιπερι..Γεμιστε την βαση και ψηστε στους 160 για 30 λεπτα και αλλα 20 λεπτα 

στου 180 η μεχρι να ψηθει μεσα η γεμιση !ΑΝΑΛΟΓΑ ΤΟΝ ΦΟΥΡΝΟ ΣΑΣ 


