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προτάσεις για 
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και το γιορτινό 
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Vegan 
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cooking

ΙκαρΙα 
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Βήμα-βήμα το θρυλικό ιταλικό 
πιάτο από τον μετρ 
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TEYXOΣ 1

GEYSI_1911_001_CMYK copy.indd   1 11/14/2017   3:47:39 PMCOVER-1   3 11/15/2017   4:11:57 PM



ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2017 – 3

Καλώς  
ήρθατε 

Γιάννης Γαβαλάς κατάγεται από µια 
Μικρή Κυκλάδα, την Ηρακλειά, και είναι 
σεφ και εστιάτορας του πολύ πετυχηµέ-
νου «Bakalό» στη Μύκονο. Στο πρώτο 
τεύχος του «γευσιγνώστη» προτείνει µια 
υπέροχη τυροκουλούρα, µια απλή τηγα-
νητή τυρόπιτα, µε πρωτότυπο σχήµα, σαν 
κουλούρι Θεσσαλονίκης, µε τέσσερα 
τυριά, που συµµετέχουν ιδανικά στην 
υφή και στις εντάσεις, και ντοµατίνια στη 

γέµιση. Σοφή µαγειρική που γεννήθηκε πάνω στα βράχια των Κυκλάδων, 
την έχω δοκιµάσει, όπως όλα τα φαγητά του περιοδικού, γι’ αυτό τολµώ να 
τη χαρακτηρίσω. Αυτό το έδεσµα είναι τυπικό της αγροτικής Κουζίνας µας. 
Τα άνυδρα ντοµατάκια και τα έντονα τυριά, ξινά ή 
γλυκά, του δίνουν γεύση µοναδική. Ωστόσο, η ιστορία 
της συνταγής δεν τελειώνει εδώ. Καµία συνταγή δεν 
τελειώνει µε τα υλικά και τον τρόπο µαγειρέµατος. 
Γιατί λοιπόν τηγανητή; ρωτήσαµε τον Γιάννη. Μα 
γιατί στα νησιά ο ξυλόφουρνος άναβε µία φορά την 
εβδοµάδα και τότε, µαζί µε τα ψωµιά, φουρνίζονταν 
και οι πίτες. Η ανάγκη και τα τοπικά προϊόντα έµαθαν 
τους ανθρώπους να µαγειρεύουν. Το τηγάνι όρισε το 
σχήµα για το πιταράκι των Κυκλάδων, η τυροκόµηση 
και τα µποστανάκια τη γέµιση, και η έλλειψη χρόνου 
και ξυλείας οδήγησε στο τηγάνι.

ΕDITORIAL

Πριν µαγειρέψουµε, µαθαίνουµε τις ιστορίες των προϊόντων, των ανθρώπων 
που µοχθούν για αυτά, των συνταγών, των γεύσεων. Πριν µαγειρέψουµε, 
υποκλινόµαστε στην πρώτη ύλη της µαγειρικής, κανένας δεξιοτέχνης της 
Κουζίνας δεν µπορεί να µεταµορφώσει ένα µέτριο προϊόν σε ένα υπέροχο 
έδεσµα. Ψάχνουµε, δοκιµάζουµε και βρισκόµαστε διαρκώς µπροστά σε 
εκπλήξεις. Κανείς από την οµάδα του «γευσιγνώστη» δεν περίµενε να έχει 
αυτή την υπέροχη γεύση ο vegan µουσακάς που προτείνουµε, όπου τη θέση 
του κιµά έχουν πάρει οι κόκκινες φακές! Κανείς δεν φανταζόταν το υπέροχο 
γλυκόξινο πάντρεµα που συντελέστηκε εντός της κατσαρόλας του Κλεοµένη 
Ζουρνατζή σε ένα ολοκαίνουργιο στιφάδο µε κυδώνια! 
Από την πρώτη ως την τελευταία σελίδα του περιοδικού, από τα φαγητά της 
Αγίας Καθηµερινότητας, όπως τα έλεγε η αείµνηστη Εύη Βουτσινά, ως τα 
µαγειρέµατα της γιορτής και της παρέας, εργαστήκαµε για να προτείνουµε τα 
πιο νόστιµα γεύµατα, µε τον µικρότερο συντελεστή δυσκολίας, υπολογίζοντας 
τον χρόνο που δεν υπάρχει και τα χέρια που λείπουν...
Από σήµερα και κάθε µήνα είστε καλεσµένοι µας. Αρχιµάγειρες από όλη 
την Ελλάδα, άνθρωποι δηµιουργικοί και παθιασµένοι, µε βαθιά γνώση της 
τοπικής παραγωγής και της γαστρονοµίας παίρνουν µέρος σε µια προσπάθεια 
που επιδιώκει να κάνει την ανάγκη της διατροφής καθηµερινή απόλαυση. 

Σωκράτης Τσιχλιάς 
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Δημήτρης Καράμπαμπας
Στην κουζίνα του ξενοδοχείου «Melià», της οποίας είναι 
επικεφαλής, δημιουργεί φαγητά μόνο με ποιοτικά ελλη-
νικά προϊόντα. Η ευελιξία και το ταλέντο του (αποφοί-
τησε από το «Palmié» με Αριστα 10) τον κάνουν να τα 
καταφέρνει εξίσου καλά με πιάτα υψηλής γαστρονομίας 
καθώς και με το πιο δημοφιλές street food. Οι μικρές 
παρεμβάσεις του σε κλασικές συνταγές που μας προτεί-
νει για το πρώτο τεύχος ξαφνιάζουν ευχάριστα. 

Δημήτρης Σταμούδης
Τυχερό θεωρεί τον εαυτό του ο Δημήτρης Σταμούδης, 
αφού στα 15 χρόνια προϋπηρεσίας του στην Ελλάδα, 
αλλά και στη Γαλλία, έχει συνεργαστεί με ονόματα όπως 
οι Arnaud Bignon, Hervé Pronzato, Martin Berasatequi 
και Éric Fréchon. Πέρα όμως από τύχη, ο σεφ του «Tier et 
Tout» στο Νέο Ψυχικό διαθέτει και ταλέντο, το οποίο δια-
πιστώσαμε και από τα δύο φαγητά που ετοίμασε για τον 
«γευσιγνώστη»: γιουβέτσι με ποντίκι και λιαστή ντομάτα, 
και κοτόσουπα με τζίντζερ και τσίλι.

Κρυσταλλία Καραΐσκου
Οι σπουδές στα οικο-
νομικά, στη διοίκηση 
επιχειρήσεων, αλλά και 
στη ρεφλεξολογία και 
στην ολιστική θεραπεία 
συνδυάστηκαν από την 
Κρυσταλλία αρμονικά για 
να δημιουργηθεί το μικρό 
χορτοφαγικό και vegan 
καφέ «Μελικρήνη». Εκεί 
βρίσκουμε, εκτός από 
ροφήματα, φρέσκους 
χυμούς και smoothies, 
vegan, sugar free και 
gluten free γλυκίσματα, 
σούπες και πίτες. Εμείς 
πάντως εντυπωσιαστήκα-
με από τον vegan μπα-
κλαβά που ετοίμασε για 
το περιοδικό.

Γιώργος Γκάτσος
Σπούδασε Θεολογία στο 
Βελιγράδι και στη συνέχεια 
η αγάπη του για το ποιο-
τικό φαγητό τον οδήγησε 
στον χώρο της εστίασης. 
Εργάστηκε ως μάγειρας επί 
20-25 χρόνια στη Θεσσαλο-
νίκη. Εδώ και περίπου δύο 
χρόνια μαγειρεύει στη «Φά-
μπρικα του Ευφρόσυνου».

Μάνος Δημητρούλης
Kλινικός διαιτολόγος-
διατροφολόγος, από-
φοιτος του Χαροκοπείου 
Πανεπιστημίου (από όπου 
πήρε και το μεταπτυχι-
ακό του στη Διατροφή 
και Ασκηση), με γραφείο 
στη Γλυφάδα. Η ενότητα 
healthy του «γευσιγνώ-
στη» περιέχει δικές του 
προτάσεις, ενώ έχει 
επιμεληθεί τα διατροφικά 
προφίλ των συνταγών του 
τεύχους. Περισσότερα 
ακόμα μοιράζεται μαζί 
μας μέσα από την ιστοσε-
λίδα του dietstories.gr. 

Γκίκας Ξενάκης
Ο σεφ του «Aleria», ο 
οποίος έχει εργαστεί και σε 
άλλες μεγάλες κουζίνες, 
όπως είναι το «Boschetto» 
και η «Σπονδή», θεωρεί 
πρωταρχικό στη μαγειρική 
την πρώτη ύλη, γι’ αυτό και 
δίνει έμφαση στα τοπικά, 
εποχικά προϊόντα. Αυτό 
είναι παραπάνω από εμφα-
νές στο γιορτινό μενού που 
μας δίνει, όπου αξιοποιεί 
εποχικά υλικά για να φτιά-
ξει εξαιρετικά πιάτα.

Βαγγέλης 
και Σπύρος Λιάκος 
Ιδιοκτήτες και σεφ τριών 
εστιατορίων. Oι αδελφοί 
Λιάκοι γεννήθηκαν και με-
γάλωσαν στον Κολωνό. Εχο-
ντας κάνει ο καθένας την 
πορεία του, το 2005 απο-
φάσισαν να φτιάξουν ένα 
δικό τους μαγαζί με τη δική 
τους φιλοσοφία – την αγάπη 
για την ελληνική κουζίνα 
και τα εκλεκτά προϊόντα της 
χώρας. Ετσι δημιουργήθηκε 
ο ναός της κρεοφαγίας, 
το «Base Grill», και ακο-
λούθησαν η ψαροταβέρνα 
«Τραβόλτα» και η αστική 
«Cookoovaya» σε συνεργα-
σία με τους σεφ Κλεομένη 
Ζουρνατζή, Περικλή Κοσκι-
νά και Νίκο Καραθάνο.

COOK H οµάδα του γευσιγνωστη

Οι εντοιχιζόμενες συσκευές της Bosch συμπληρώνουν 
απόλυτα η μία την άλλη για να 
κάνουν την κάθε στιγμή σας στην κουζίνα, 
τέλεια, γευστική και χαλαρωτική.
Περισσότερα στο www.bosch-home.gr

Προσαρμόζει αυτόματα το επίπεδο 
απορρόφησης ανάλογα με τους 
ατμούς στο περιβάλλον.

PerfectAir

Για ομοιόμορφα μαγειρεμένα, 
τέλεια ψημένα πιάτα. 

PerfectFry

Το κρέας: καλοψημένο.
Ο αέρας: απόλυτα καθαρός.
Ο μάγειρας: απλά σίγουρος.
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Πόλας Αλάμ
Ο Πόλας Αλάμ γεννήθηκε στην Ινδία, σπούδασε μαγειρική 
στη Νέα Υόρκη και ύστερα από περιπλάνηση ανά την υφήλιο 
βρήκε στην Ελλάδα τις κατάλληλες συνθήκες για να πραγ-
ματοποιήσει το όνειρό του για μια vegan κουζίνα. Με την πο-
λύτιμη συμβολή και συνεργασία των φίλων του Ξενοφώντα 
Πελετλή και Αγγελου Σκεύη δημιούργησαν την άνοιξη του ‘15 
τη δική τους «μαμά γη», το «Mama Tierra».

Kωνσταντίνος 
Ερίνκογλου 
Γεννήθηκε στη Μουσθένη 
της Καβάλας από γονείς 
πρόσφυγες. Σπούδασε 
Κοινωνιολογία στο Στρα-
σβούργο και συνέχισε με 
υποτροφία στο College 
de l’Europe. Aκολούθησε 
καριέρα στελέχους στην 
Ευρωπαϊκή Ενωση. Ωσπου 
κάποια στιγμή αποφάσισε 
ότι δεν ήταν αυτό που πο-
θούσε η ψυχή του. Ξεκί-
νησε να εισάγει ελληνικά 
προϊόντα στη Γαλλία και στο 
Βέλγιο, αλλά μαγείρευε κιό-
λας, για να δοκιμάζουν οι 
πελάτες του, ένα πιάτο γεμι-
στά, μια τυρόπιτα με φύλλο 
δικό του, λίγα πράγματα... 
Ετσι σαν μαγειρική της πα-
ρέας ξεκίνησε ο «Νότος», 
το εστιατόριό του στις Βρυ-
ξέλλες, πριν από 20 χρόνια. 
Εφθασε να τιμηθεί από 
τον βασιλιά του Βελγίου 
με τον τίτλο του Ιππότη της 
Γαστρονομίας. Το σημα-
ντικό όμως δεν είναι αυτό. 
Σημαντικό είναι ότι μαθαί-
νει έλληνες και ξένους τι 
μπορεί να σημαίνει υψηλή 
ελληνική γαστρονομία. 

Μαρία Λόη
Εχει μαγειρέψει για τον Ομπάμα στον Λευκό Οίκο, 
εμφανίζεται σε αμερικανικές τηλεοπτικές εκπομπές 
όπου προωθεί την ελληνική γαστρονομία, έχει δώσει 
το όνομά της σε διάφορα προϊόντα, όπως σε μια 
σειρά ζυμαρικών που πωλούνται στο εξωτερικό, ενώ 
είναι ιδιοκτήτρια εστιατορίου στο Μανχάταν της Νέας 
Υόρκης. Η πάντοτε χαμογελαστή και αγαπητή ναυ-
πάκτια σεφ μαθαίνει στους Αμερικανούς γιατί πρέπει 
να τρέφονται ελληνικά, ετοιμάζοντάς τους απλά και 
υγιεινά παραδοσιακά μας πιάτα. 

Ντέμη Γεωργίου, 
Αλκηστη 
Αλεξανδράτου
Εχετε δοκιμάσει γιου-
βαρλάκια, σπετζοφάι 
και μουσακά χωρίς 
κρέας; Αν όχι, κάντε 
το τώρα με τις συντα-
γές της Ντέμης και 
της Αλκηστης. Ακόμα 
περισσότερες τέτοιες 
δημιουργίες από τα 
χεράκια τους απολαμ-
βάνουμε στο «Λάιμ 
Bistro» στα Εξάρχεια, 
όπου αποδεικνύουν 
καθημερινά ότι η vegan 
μαγειρική, πέρα από 
υγιεινή και θρεπτική, 
είναι πεντανόστιμη.

Τάσος Μπίκος
Η προϋπηρεσία 20 
χρόνων σε μεγάλα 
ξενοδοχεία και εστιατό-
ρια της Ελλάδας και η 
αγάπη του για την ιταλική 
κουζίνα τον οδήγησαν 
στη δημιουργία του 
«Pizzamore» στο Γαλάτσι, 
όπου ετοιμάζει κλασικά 
πιάτα της γειτονικής μας 
χώρας. Το φθινοπωρινό 
τουρλού και το σπαγγέτι 
με τόνο Αλοννήσου και 
αντσούγιες που ετοίμασε 
για το πρώτο τεύχος του 
«γευσιγνώστη» είναι απλά 
και νόστιμα πιάτα για 
κάθε μέρα.

Νίκος Μιχαήλ
Γεννήθηκε και μεγάλωσε 
στο Αργυρό Ευβοίας. Με 
τη μαγειρική ασχολείται 
περίπου 30 χρόνια. «Με 
τον καιρό» λέει ο ίδιος 
«κατάλαβα ότι η απλότη-
τα στη δουλειά μου είναι 
πολύ βασικό στοιχείο. Μου 
αρέσει να μαγειρεύω τα 
προϊόντα του τόπου μας με 
άλλα προϊόντα από όλον 
τον κόσμο. Στα “Αργουρα” 
βέβαια έχουμε μόνο ψάρια 
και όστρακα. Το χαμόγελο 
και η ευχαρίστηση που 
έχουν όσοι γεύονται στα 
“Αργουρα” είναι η καλύτερη 
επιβράβευση για μένα και 
την ομάδα μου κι αυτό από 
το οποίο παίρνω δύναμη για 
νέες εμπνεύσεις».

Αννα Ναθαναηλίδου
Μία από τους συνδημι-
ουργούς του περιοδικού 
«Ζάχαρη & Αλεύρι», με 
ένα ατελείωτο συνταγο-
λόγιο γλυκών και αρτολι-
χουδιών στην κατοχή της, 
πάνω στο οποίο πειρα-
ματίζεται συνεχώς για να 
δημιουργεί νέες γεύσεις. 
Εργάζεται στον χώρο της 
εστίασης και των περιοδι-
κών τα τελευταία χρόνια. 
Οι δημιουργίες της είναι 
απλές, νόστιμες και «έξυ-
πνες». 

COOK
H όµαδα 

του 
«γευσιγνωστη»
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και υλικά

Tι σημαίνουν 
τα σύμβολα 
που 
συνοδεύουν 
τις συνταγές

Διαδικασία 
βήμα-βήμα

Τα κρασιά 
που 
συνοδεύουν 
ιδανικά 
το πιάτο

Διατροφικό 
προφίλ ανά 
μερίδα

Χρήσιμες 
συμβουλές 
και μαγειρικά
tips
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10 – ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2017

H ρωμαλέα 
γεύση 
ενός 
φτωχικού 
κολατσιού

Από τη Μελίσσα Στοΐλη
Φωτογραφία Ακης Ορφανίδης
Food styling Kαρολίνα Δωρίτη

Συμπυκνωμένο
μεσογειακό καλοκαίρι 
σε έναν κατακόκκινο, 
πικάντικο πολτό.

ΓΕΥΣΕΙΣ 
ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ
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ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2017 – 11

Ε
νας μπακάλης 
κόβει ένα τετρά-
γωνο κομμάτι 
λαδόκολλας και 
βάζει επάνω μια 
γενναία ποσότη-
τα ντοματοπελτέ. 
Επειτα, κλείνει το 

ντενεκεδένιο κουτί του πελτέ, το τοπο-
θετεί δίπλα στο βαρελάκι με τον ταραμά, 
μπροστά από το τσουβαλάκι με τα χύμα 
φασόλια. Διπλώνει τη λαδόκολλα, ζυγίζει 
και δίνει το πακετάκι στο μικρό αγόρι που 
περιμένει την παραγγελία του. Ο μικρός 
βάζει τα ρέστα στις τσέπες του κοντού πα-
ντελονιού του και πηγαίνει τρέχοντας προς 
το σπίτι. Θα ήθελε να καθυστερήσει για 
λίγο στην αλάνα, αλλά όχι, δεν είναι ώρα 
για παιχνίδι. Θα πάει πρώτα στο σπίτι. Η 
μάνα του θα ρίξει μια κουταλιά ντοματο-
πελτέ διαλυμένη σε μισό ποτήρι νερό στο 
φαγητό που μαγειρεύεται στην κατσαρόλα. 
Μάλλον πατάτες γιαχνί είναι. Ή μπορεί 
και φασολάδα. Επειτα θα κόψει μια χοντρή 
φέτα ψωμί, θα τη ραντίσει με λίγο λάδι, θα 
την αλείψει με ντοματοπελτέ και θα του τη 
δώσει. Χορτάτος και ευχαριστημένος θα 
τρέξει στην αλάνα. Γυρίζοντας στο σπίτι 
θα δει τον πατέρα του να ετοιμάζει τον 
μεζέ για το τσίπουρο: ελιές, αγγουράκι με 
χοντρό αλάτι και μερικές μπουκιές ψωμί 
με πελτέ και ρίγανη. Η μητέρα του θα βάλει 
τον πελτέ που περίσσεψε σε φλιτζάνι και 
θα ρίξει στην επιφάνεια λίγο λάδι για να 
συντηρηθεί. Από το ραδιόφωνο ακούγεται 
κάποιο τραγούδι της εποχής.
Ο πελτές της ντομάτας, σπιτικός ή του μπα-
κάλη, έβαψε με κόκκινο χρώμα τα πιάτα 
της ελληνικής Cucina Povera. Πρόκειται 
για ένα εμβληματικό προϊόν, φθηνό, που 
γινόταν με τις υπερώριμες και σε περίσσεια 
ντομάτες που υπήρχαν πάντα σε αφθονία 
στο τέλος του θέρους. Οι πιο εύποροι προ-
τιμούσαν την κονσέρβα με τις ολόκληρες 
ντομάτες, ένα σύμβολο προόδου και ευ-
μάρειας… 
Ο λαϊκός πελτές παραμερίστηκε σταδι-
ακά. Ομως τα τελευταία χρόνια βρήκε 
και πάλι θέση στην κουζίνα μας. Για του 
λόγου το αληθές, ανακατέψτε 4 κ.σ. φέ-
τα μαλακή, 2 κ.σ. έ.π. ελαιόλαδο, 1 κ.σ. 
πελτέ ντομάτας και αρτύστε με κόκκινο 
καυτερό πιπέρι. Εξαιρετικός μεζές για 
τσίπουρο! Ή ανακατέψτε τον με λάδι, 
θυμάρι ή βασιλικό ή ρίγανη φρέσκια ή 
αποξηραμένη και λίγο σκόρδο για να 
πάρετε ένα εξαιρετικό άλειμμα.

ΕΛΛΗΝΙΚΕΣ_ΓΕΥΣΕΙΣ   11 11/14/2017   5:41:07 PM



98 – νοΕΜΒΡιοσ 2017

Ανά μερίδα
Θερμίδες 162
Λιπαρά 7,5 γρ. 

Υδατάνθρακες 19 γρ. 
Πρωτεΐνη 2,7 γρ. 

Φυτικές ίνες 4,3 γρ.

Οταν 
οι φακές 
αντικαθιστούν 
τον κιμά

Οταν 
οι φακές 
αντικαθιστούν 
τον κιμά

Από τα εστιατόρια 
Λάιμ μπίστρο, 
Mama Tierra 
και Μελικρήνη

Φωτογραφίες 
Ακης Ορφανίδης
Food styling 
Ηλίας Δεμιρτζόγλου
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Κάθε μέρα στην κουζινα

Μ
α από πού θα παίρνεις πρωτεΐνη; Είσαι 
αναιμική και δεν θα τρως κόκκινο κρέας; 
Θα πέσεις κάτω! Και τι τρως, μόνο μαρού-
λια και ποτέ ξανά μπέργκερ; Οι ερωτήσεις 
πέφτουν βροχή με το που ανακοινώνει 
κάποιος στον περίγυρό του ότι έχει απο-
φασίσει να ακολουθήσει μια αυστηρά χορ-
τοφαγική διατροφή (αποκλείοντας όλες 

τις ζωικές τροφές και τα παράγωγά τους). Και τότε αρχίζει η ατελείωτη 
ανάλυση για το πώς θα προσλαμβάνει τα θρεπτικά συστατικά που χρει-
άζεται. Συζήτηση βέβαια που ποτέ δεν γίνεται όταν κάποιος τρώει σε 
κάθε του γεύμα κρέας ή σχεδόν αποκλειστικά delivery. 
Αραγε γιατί επιφέρει τόσες αντιδράσεις η βίγκαν διατροφή; Ισως επειδή 
από μικροί έχουμε μάθει ότι τρώμε το αβγουλάκι μας το πρωί για ενέρ-
γεια, το συκώτι για σίδηρο, γάλα και τυρί για ασβέστιο και ψάρι για υγιή 
καρδιά και μάτια. Οσοι όμως έχουν ασπαστεί τον «βιγκανισμό» είναι 
πεπεισμένοι ότι μπορούν να παίρνουν όλα τα θρεπτικά συστατικά που 
χρειάζονται, εκτός από τη βιταμίνη Β12, αποκλειστικά από φυτικές τροφές, 
με το επιπλέον όφελος ότι δεν σκοτώνονται και βασανίζονται ζώα για 
τη διατροφή τους και ότι συμβάλλουν στη διάσωση του περιβάλλοντος. 
Πάντως, οι περισσότερες αντιδράσεις προκύπτουν από το ότι αυτή η 
διατροφή μάς ακούγεται πολύ ξένη και περιοριστική. Δεν θα έπρεπε, 
όμως, αν σκεφτούμε ότι η ελληνική κουζίνα είναι ως επί το πλείστον 
βίγκαν. Τόσα από τα κλασικά μας πιάτα είναι αυστηρώς χορτοφαγικά 
(γεμιστά, σπανακόρυζο, η εθνική μας φασολάδα κ.ά.). Ακόμη και από 
το ταξίδι μας στην Ικαρία διαπιστώσαμε ότι η κουζίνα της μακροζωίας 
είναι χορτοφαγική. 
Στο πρώτο μας τεύχος είπαμε να μετατρέψουμε κάποια ελληνικά πιάτα 
με κρέας σε χορτοφαγικά, χρησιμοποιώντας όσπρια, ξηρούς καρπούς και 
λαχανικά. Πρόκειται για έναν θαυμάσιο τρόπο να δώσουμε στα παιδιά 
μας όσπρια χωρίς να το καταλάβουν!
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Κάθε μέρα στην κουζινα

Σαλάτα με κατεψυγμένο αρακά 
και κουσκούς
Προετοιμασία 10΄ 
Μαγείρεμα 20 ,́ Κόστος 6 € 

Υλικά (για 8 μερίδες)
400 γρ. αρακάς κατεψυγμένος
250 γρ. κουσκούς
4-5 κουτ. σούπας μαϊντανός 
ψιλοκομμένος
4-5 κουτ. σούπας δυόσμος 
ψιλοκομμένος
50 γρ. καρύδια σπασμένα 
(ή φουντούκια)
αλάτι, πιπέρι
Για τη σάλτσα
3 κουτ. σούπας λευκό ξίδι
2 κουτ. σούπας μέλι
4-5 κουτ. σούπας αρακάς 
κατεψυγμένος
4-5 κουτ. σούπας μαϊντανός
4-5 κουτ. σούπας δυόσμος
1 κουτ. σούπας ελαιόλαδο
1 μικρή σκελίδα σκόρδο τριμμένη 
ή 1/2 κουτ. γλυκού σκόνη 
αποξηραμένο
αλάτι, πιπέρι

Βράζουμε για 20 λεπτά τον αρακά. 
Βράζουμε το κουσκούς, σύμφωνα με 
τις οδηγίες της συσκευασίας. Σε ένα 
μεγάλο μπολ ανακατεύουμε το κουσκούς 
με τον αρακά, τα μυρωδικά, τους ξηρούς 
καρπούς, αλατοπιπερώνουμε και ανακα-
τεύουμε. Πολτοποιούμε στο μπλέντερ ή 
στο μούλτι όλα τα υλικά της σάλτσας και 
την αδειάζουμε πάνω από τη σαλάτα. 
Ανακατεύουμε απαλά. Προαιρετικά, γαρ-
νίρουμε με επιπλέον φρέσκα μυρωδικά.

Ανά μερίδα 
Θερμίδες 233

Υδατάνθρακες 42,9 γρ.
Πρωτεΐνη 9,1 γρ.
Λιπαρά 5,2 γρ.

Κορεσμένα λιπαρά 1,7 γρ.
Φυτικές ίνες 5,1 γρ.

Οταν ένας 
διατροφολόγος 

αγαπά και 
ανακατεύεται στην 

κουζίνα, προκύπτουν 
προτάσεις για 

φαγητά και γλυκά 
που μας γεμίζουν 

ενέργεια και 
βιταμίνες χωρίς να 

μας φορτώνουν 
περιττές θερμίδες. 

Ιδού ένα πρώτο 
δείγμα.

Μαγειρεύει 
ο Μάνος 

Δημητρούλης

Κλινικός 
διαιτολόγος -  

διατροφολόγος 
Χαροκοπείου 

Πανεπιστημίου, 
Msc Αθλητικής 

Διατροφής. 
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