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Στον φούρνο και γρήγορο φαγητό γίνεται; 
Φυσικά και γίνεται! 
Οι περισσότεροι από εμάς έχουμε συνδέσει 
το ταψί με αργό ψήσιμο, με κυριακάτικα και 
γιορτινά τραπέζια όπου το ψητό πρέπει να μπει 
από το πρωί (ίσως και από το προηγούμενο 
βράδυ) στον φούρνο για να μελώσει.  
Οι 30 συνταγές της Νανάς Δαρειώτη μάς 
δείχνουν πώς ο φούρνος μπορεί να μας δώσει 
γρήγορο, εύκολο αλλά κυρίως πεντανόστιμο και 
σίγουρα πιο υγιεινό. Κανένα υλικό δεν εξαιρείται 
από το ταψί μας και με λίγα απλά μυστικά και 
κόλπα πετυχαίνουμε τα πιο καλοψημένα κρέατα, 
τις πιο δεμένες σάλτσες και τα πιο ζουμερά 
λαχανικά. Εξοπλιστείτε με πυρίμαχα σκεύη, 
ταψιά μικρά και μεγάλα, φαντασία και όρεξη. 
Εμείς βάζουμε τις ιδέες. Σας ψήσαμε;

 01. Κεφτέδες

 02. Πίτες χωρίς φύλλο

 03.  Τα καλέσματα της ευκολίας

 04. Με 5 υλικά

 05. Έτοιμα σε 20 λεπτά 

 06. Ταπεράκι στο γραφείο

 07. Τα περισσεύματα

 08. Γλυκά για αρχάριους

 09. Όσπρια με το πιρούνι

 10. Όλα στη λαδόκολλα

 11. Με 5 ευρώ

 12. Τα γρήγορα του φούρνου

 13. Κλασικά & εύκολα

 14. Γλυκά στιγμής

 15. Τα μεγάλα καλέσματα

 16. Νόστιμα χωρίς μαγείρεμα

τετράδιa ΚΟΥΖΙΝΑΣ Τα γρήγορα 
του φούρνου

Η Νανά Δαρειώτη σπούδασε νομικά  
αλλά οι αίθουσες των δικαστηρίων δεν 
της φάνηκαν τόσο ελκυστικές ώστε να 
μοιραστεί μαζί τους το υπόλοιπο του  
βίου της. Στράφηκε στη δημοσιογραφία 
και αφού πέρασε από διάφορες μορφές  
της, επέλεξε το πιο γευστικό της κομμάτι, 
τη γαστρονομία. Εχοντας ζήσει σε πολ-
λές περιοχές της χώρας από παιδί λόγω 
επαγγέλματος του πατρός, στρατιωτικός 
γαρ, γνώρισε τις τοπικές κουζίνες και  
τα προϊόντα της γης. Σήμερα εξακολου-
θεί να ταξιδεύει σε Ελλάδα και εξωτερικό  
συγκεντρώνοντας συνταγές, προϊόντα  
και γαστρονομικές συνήθειες που 
μοιράζεται με το αναγνωστικό κοινό του 
ΒΗΜΑ Gourmet. Πρόσφατα πέρασε και 
στα ερτζιανά ως ραδιοφωνικός παρα-
γωγός του ΒΗΜΑ FM 99,5 αλλά και στο 
Δια δίκτυο, στο www.vimagourmet.gr. 

Μαγείρισσα οικιακή και εξ επιλογής, 
με ελάχιστο ωστόσο διαθέσιμο χρόνο, 
αναζητεί τις συνταγές με τα απλούστερα 
εποχικά υλικά και τη συντομότερη εκτέ-
λεση. Το μότο της; Τη νόστιμη κουζίνα  
δεν την κάνουν τα περίεργα, αμέτρητα 
υλικά και οι περίπλοκες συνταγές, αλλά  
η καλή πρώτη ύλη και η αγάπη που δι-
οχετεύεται στην κατσαρόλα. 

12_COV_GOURMET.indd   1 6/2/11   5:02:00 PM

12





Στον φούρνο και γρήγορο φαγητό γίνεται; Φυσικά και γίνεται!  
Οι περισσότεροι από εμάς έχουμε συνδέσει το ταψί με αργό ψήσιμο, 
με κυριακάτικα και γιορτινά τραπέζια όπου το ψητό πρέπει να μπει 
από το πρωί (ίσως και από το προηγούμενο βράδυ) στον φούρνο 
για να μελώσει. Οι 30 συνταγές της Νανάς Δαρειώτη μάς δείχνουν 
πώς ο φούρνος μπορεί να μας δώσει γρήγορο, εύκολο αλλά κυρίως 
πεντανόστιμο και σίγουρα πιο υγιεινό. Κανένα υλικό δεν εξαιρείται 
από το ταψί μας και με λίγα απλά μυστικά και κόλπα πετυχαίνουμε τα 
πιο καλοψημένα κρέατα, τις πιο δεμένες σάλτσες και τα πιο ζουμερά 
λαχανικά. Εξοπλιστείτε με πυρίμαχα σκεύη, ταψιά μικρά και μεγάλα, 
φαντασία και όρεξη. Εμείς βάζουμε τις ιδέες. Σας ψήσαμε;

Τα γρήγορα 
του φούρνου

Η Νανά Δαρειώτη σπούδασε νομικά αλλά οι αίθουσες των δικαστη-
ρίων δεν της φάνηκαν τόσο ελκυστικές ώστε να μοιραστεί μαζί τους 
το υπόλοιπο του βίου της. Στράφηκε στη δημοσιογραφία και αφού 
πέρασε από διάφορες μορφές της, επέλεξε το πιο γευστικό της 

κομμάτι, τη γαστρονομία. Εχοντας ζήσει σε πολλές περιοχές της χώρας από παιδί 
λόγω επαγγέλματος του πατρός, στρατιωτικός γαρ, γνώρισε τις τοπικές κουζίνες 
και τα προϊόντα της γης. Σήμερα εξακολουθεί να ταξιδεύει σε Ελλάδα και εξω-
τερικό συγκεντρώνοντας συνταγές, προϊόντα και γαστρονομικές συνήθειες. Στο 
παρελθόν έχει συνεργαστεί με το ΒΗΜΑ Gourmet και τον ραδιοφωνικό σταθμό, 
ΒΗΜΑ FM 99.5. Μαγείρισσα οικιακή και εξ επιλογής, με ελάχιστο ωστόσο διαθέ-
σιμο χρόνο, αναζητεί τις συνταγές με τα απλούστερα εποχικά υλικά και τη συντο-
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Η παρούσα έκδοση του βιβλίου διατίθεται αποκλειστικά από την εφαρμογή HELIOS KIOSK.



12

Τα γρήγορα 
του φούρνου

τετράδιa ΚΟΥΖΙΝΑΣ



Τα γρήγορα του φούρνου

ΣυγγραΦΕαΣ: Νανά Δαρειώτη

υπΕυθυΝη ΣΕιραΣ: Νανά Δαρειώτη

ΕπιμΕλΕια ΕΚΔΟΣηΣ: μαρία Ζαφειράτου

ΦωτΟγραΦιΕΣ: παύλος τσοκούνογλου

ΕπιμΕλΕια ΣυΝταγωΝ: μάκης γεωργιάδης

Styling ΣυΝταγωΝ: Elena Jeffrey

ΔιΕυθυΝΣη ΣχΕΔιαΣμΟυ: γιάννης Καρλόπουλος

ΣχΕΔιαΣμΟΣ: Εύη Καλογεροπούλου

ΣΕλιΔΟπΟιηΣη: αΝαγραμμα

ΔιΟρθωΣη: ράνια Ντούμα

iSBn: 978-960-503-192-3

© 2012, Δημοσιογραφικός Οργανισμός λαμπράκη A.E.

τετράδιa ΚΟΥΖΙΝΑΣ

12

Το παρόν ψηφιακό βιβλίο αποτελεί προσφορά του Εκδότη, η οποία διατίθεται μέσω ειδικής εφαρμογής προς τους χρήστες 
ηλεκτρονικών μέσων, ήτοι ηλεκτρονικών υπολογιστών, laptops, notebooks, e-readers, ταμπλετών (π.χ. ipad), smartphones, smart 
TV και τυχόν άλλων μέσων που θα προκύψουν στο μέλλον. Απαγορεύεται η καθ’ οιονδήποτε άλλον τρόπο διάθεση του παρόντος. 
Η πνευματική ιδιοκτησία αποκτάται χωρίς καμία διατύπωση και χωρίς την ανάγκη ρήτρας, απαγορευτικής των προσβολών της. 
Επισημαίνεται, πάντως, ότι κατά τον Ν. 2121/93 (όπως έχει τροποποιηθεί με τον Ν. 2121/93 και ισχύει σήμερα) και κατά τη Διεθνή 
Σύμβαση της Βέρνης (η οποία έχει κυρωθεί με τον Ν. 100/1975) απαγορεύεται η αναδημοσίευση, η αποθήκευση σε βάση 
δεδομένων, και γενικά η αναπαραγωγή του παρόντος έργου, με οποιονδήποτε τρόπο ή μορφή, τμηματικά ή περιληπτικά, στο 
πρωτότυπο ή σε μετάφραση ή άλλη διασκευή, χωρίς γραπτή άδεια του εκδότη.
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Στον φούρνο γρήγορα
Στη συνείδησή μας το ψήσιμο στον φούρνο έχει καταγραφεί ως διαδικασία 
χρονοβόρα, που έχει μεν ως αποτέλεσμα φαγητά νόστιμα, αλλά δεν ενδεί-
κνυται για το καθημερινό μας φορτωμένο πρόγραμμα. Σε γενικές γραμμές, 
η πεποίθησή μας είναι σωστή, αλλά ποιος κανόνας δεν έχει τις εξαιρέσεις 
του; Και μάλιστα εξαιρέσεις εύγευστες, παιχνιδιάρικες, παραδοσιακές 
αλλά και σύγχρονες. 

το ψήσιμο στον φούρνο δίνει φαγητά απείρως ελαφρότερα των τηγανητών, 
με πιο δεμένες – συνήθως – σάλτσες από αυτές της κατσαρόλας. Κυρίως 
όμως μας δίνει τη δυνατότητα την ώρα που ο φούρνος κάνει τη δουλειά του 
εμείς να ασχολούμαστε με τις υπόλοιπες… υποχρεώσεις μας. χωρίς ωστό-
σο, για να μην παρεξηγηθούμε, να απομακρυνθούμε από την κουζίνα μας 
επί μακρόν. Διότι όλα τα φαγητά θέλουν ένα άγρυπνο μάτι πάνω τους.

Δεν υπάρχει υλικό που να μην μπαίνει στο ταψί. Και δεν υπάρχει υλικό 
που με την κατάλληλη προετοιμασία δεν θα ψηθεί σε χρόνους που να μη 
φαντάζουν απαγορευτικοί για τον ελάχιστο ημερήσιο χρόνο που αφιερώ-
νουμε στην κουζίνα.

Σίγουρα το χοιρινό μπούτι ή ένα ολόκληρο κοτόπουλο απαιτεί πολλή ώρα 
για να ψηθεί και να μελώσει σωστά. Οι μπριζολίτσες ή τα φιλέτα όμως 
χρειάζονται τον μισό ή και ακόμη λιγότερο.

Όπως σε όλα όσα έχουν να κάνουν με τη μαγειρική δημιουργία, τα μόνα 
απαραίτητα συστατικά είναι φαντασία, τόλμη, αγάπη και λίγες βασικές, 
στοιχειώδεις γνώσεις για τον φούρνο και τις λειτουργίες του. ακολουθεί 
πεδίο δόξης λαμπρόν για τις ανήσυχες μαγείρισσες όπως εσείς.

Νανά Δαρειώτη
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