
Δεν χρειάζεται καν να ανάψετε το μάτι  
της κουζίνας για να απολαύσετε ένα νόστιμο,  
αλλά και γρήγορο γεύμα. Εκτός από τις σαλάτες, 
υπάρχει μια πληθώρα πιάτων που μπορούν  
να γίνουν σε λίγα ή περισσότερα λεπτά, χωρίς 
μαγείρεμα ή ψήσιμο. Για όσες φορές ο χρόνος 
μοιάζει να μην είναι αρκετός, για τις απρόσμενες 
επισκέψεις φίλων ή ακόμη και για εκείνες  
τις στιγμές που απλώς δεν θέλουμε να μπούμε 
στη διαδικασία «ψήσε - τηγάνισε - μαγείρεψε», 
υπάρχουν λύσεις.
Όλα γίνονται μέσα σε λίγα λεπτά, με υλικά  
απλά, που σίγουρα βρίσκονται στο ράφι ή στο 
ψυγείο σας. Βάλτε φρέσκα μυρωδικά, μπαχαρικά,  
που θα συμβάλουν με τη σπιρτάδα τους, αλλά  
και τη φαντασία σας, για εντυπωσιακά εύκολες 
δημιουργίες.
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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. 
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Δεν χρειάζεται καν να ανάψετε το μάτι της κουζίνας για να απολαύσετε 
ένα νόστιμο, αλλά και γρήγορο γεύμα. Εκτός από τις σαλάτες, υπάρχει 
μια πληθώρα πιάτων που μπορούν να γίνουν σε λίγα ή περισσότερα 
λεπτά, χωρίς μαγείρεμα ή ψήσιμο. Για όσες φορές ο χρόνος μοιάζει 
να μην είναι αρκετός, για τις απρόσμενες επισκέψεις φίλων ή ακόμη 
και για εκείνες τις στιγμές που απλώς δεν θέλουμε να μπούμε στη 
διαδικασία «ψήσε - τηγάνισε - μαγείρεψε», υπάρχουν λύσεις.
Όλα γίνονται μέσα σε λίγα λεπτά, με υλικά απλά, που σίγουρα 
βρίσκονται στο ράφι ή στο ψυγείο σας. Βάλτε φρέσκα μυρωδικά, 
μπαχαρικά, που θα συμβάλουν με τη σπιρτάδα τους, αλλά και τη 
φαντασία σας, για εντυπωσιακά εύκολες δημιουργίες.

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-
μότερη εκτέλεση. 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 διοχετεύεται στην κατσαρόλα. 
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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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Αντί προλόγου
Το πρώτο που έρχεται στον νου μας όταν ακούμε «φαγητό χωρίς μαγείρε-
μα» είναι σίγουρα οι σαλάτες. Κι όμως, το ρεπερτόριο των πιάτων που δεν 
χρειάζονται φωτιές και κατσαρόλες είναι τεράστιο.

Αν σκεφτείτε, μάλιστα, ότι υπάρχει και διεθνές κίνημα ωμοφαγίας, οι οπα-
δοί του οποίου τρέφονται αποκλειστικά με ωμές τροφές, καταλαβαίνετε 
ότι οι συνταγές είναι πάρα πολλές και για πολύ διαφορετικά γούστα.

Ωστόσο, δική μας πρόθεση δεν είναι να καταργήσουμε το μαγείρεμα. Αντι-
θέτως, θέλουμε να προτείνουμε λύσεις για εκείνες τις περιπτώσεις που ο 
χρόνος είναι λιγοστός, για εκείνες τις αναπάντεχες αφίξεις φίλων στο σπίτι 
ή ακόμη για τις ημέρες που το μόνο που θέλουμε είναι κάτι πολύ ελαφρύ 
και γρήγορο για να κατευνάσουμε την πείνα μας.

Με υλικά που υπάρχουν στο ντουλάπι και στο ψυγείο, με φρέσκα μυρωδικά 
και μπαχαρικά, φαντασία και όρεξη για δημιουργία, όλα γίνονται γρήγορα 
και εύκολα.

Οικονομία σε χρόνο και ενέργεια, λοιπόν, με αποτελέσματα όμως που δεν 
υστερούν σε χρώματα, αρώματα και γεύσεις, δίνουν οι συνταγές που σας 
προτείνουμε. Δείτε τες ως κίνητρο για να εμπνευστείτε τις δικές σας.

Νανά Δαρειώτη
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