
 

 

 
 

1 SECOND SLICER 
Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ 

 

1. Περιεχόµενα και περιγραφή 
 

∆οχείο περισυλλογής (0.8 l) 
Για απευθείας συλλογή των κοµµένων τροφίµων 

 

 
Καπάκι  κοπής 
Άνω µέρος κοπής και 
κάτω µέρος κοπής 

 
 
 

Καπάκι διατήρησης φρεσκάδας 
Για µεταφορά, αποθήκευση, και διατήρηση των 
κοµµένων τροφίµων 

 
 
 
 
 
 
 

Εξάρτηµα κοπής 1 
Για µικρούς κύβους/julienne 
ή µικρές φέτες 

Λαβή ασφαλείας 
Για το εξάρτηµα κοπής σε φέτες 

 
∆εν 
περιλαµβάνεται 

 

 
Εξάρτηµα κοπής 2 
Για µεσαίους κύβους/julienne 
ή τέταρτα 

 
 

Εξάρτηµα κοπής 3 
Για µεγάλους κύβους/julienne 
ή φέτες 

 
Εξάρτηµα κοπής σε φέτες 
Για οµοιόµορφες φέτες 

 
 
 
 

Προστατευτικό λεπίδας 
Για το εξάρτηµα κοπής σε φέτες 

 
 

Μερικό κάλυµµα για τα 
εξαρτήµατα κοπής Αποφλοιωτής 

Γρήγορη και οικονοµική 
αποφλοίωση προς τις δύο 
κατευθύνσεις 

 
Οι οδηγίες χρήσης του 1 second slicer περιλαµβάνουν όλα τα διαθέσιµα εξαρτήµατα του σετ 1 second slicer. 
Το σετ που έχετε αγοράσει, µπορεί να µην περιλαµβάνει όλα τα εξαρτήµατα. 

 
2. Οδηγίες ασφαλείας και προειδοποιήσεις 
• Παρακαλούµε διαβάστε αυτές τις οδηγίες ασφαλείας και προειδοποιήσεις προσεκτικά, και χρησιµοποιήστε το 1 second 

slicer µόνο όπως περιγράφεται στις οδηγίες χρήσης, προς αποφυγή τραυµατισµού και φθοράς σε περιουσιακά στοιχεία. 
• Αν δώσετε το 1 second slicer σε άλλο άτοµο, πάντα να βεβαιώνεστε ότι δώσατε µαζί και τις οδηγίες χρήσης. 
• Πάντα να κρατάτε το 1 second slicer και τα εξαρτήµατά του µακριά από παιδιά. Υπάρχει µεγάλος κίνδυνος τραυµατισµού. 
• Μην χτυπάτε και µην πετάτε κάτω το 1 second slicer. 
• Ελέγχετε το 1 second slicer για εµφανείς φθορές πριν από κάθε χρήση. 
• Μην χρησιµοποιείτε το 1 second slicer αν έχει κάποια βλάβη. 
• Μην τροποποιείτε µε οποιονδήποτε τρόπο το 1 second slicer ή τα εξαρτήµατά του. 
• Καθαρίστε όλα τα εξαρτήµατα καλά πριν έρθουν σε επαφή µε τρόφιµα (δείτε το κεφάλαιο “Φροντίδα και καθαρισµός”). 
• Πάντα να τοποθετείτε το 1 second slicer σε µια αντιολισθητική επιφάνεια. Ποτέ µην το τοποθετείτε πάνω σε καυτές 

επιφάνειες ή κοντά σε ανοιχτές φλόγες. 
 

3. Πρακτικές εφαρµογές για το 1 second slicer 
 

3.1. Εξαρτήµατα κοπής 
Πάντοτε να τοποθετείτε το επιθυµητό εξάρτηµα κοπής στη θέση κοπής 1. 

Θέση κοπής 1 
 

Θέση κοπής 2 



 

 

 
 
 

Ανασηκώστε το πάνω µέρος και τοποθετήστε µέσα το επιθυµητό εξάρτηµα κοπής. Για 
να το κάνετε αυτό, πρώτα σύρετε το εξάρτηµα κοπής στο χαµηλότερο σηµείο, έτσι 
ώστε η ελαφρώς στρογγυλεµένη στενή πλευρά του εξαρτήµατος να ενσωµατωθεί 
στην αντίστοιχη εγκοπή στο σκελετό της χαµηλότερης πλευράς. Πιέστε προς τα κάτω 
την άλλη πλευρά του εξαρτήµατος κοπής, µέχρι να ακουστεί ένα κλικ. 

 
 
 
 
 

Τοποθετήστε το τρόφιµο που θέλετε να κόψετε πάνω στις λεπίδες (θέση κοπής 1). Για 
να κόψετε µεγάλα κοµµάτια ή κοµµάτια κατά µήκος, κρατήστε το τρόφιµο µε το ένα 
χέρι και πιέστε ελαφρώς το άνω µέρος προς τα κάτω µε το άλλο χέρι, ώστε το τρόφιµο 
να µην γλιστρήσει στη µία πλευρά. 

 
 
 
 
 

Στη συνέχεια, και µε µια γρήγορη κίνηση, πιέστε το άνω µέρος και µε τα δύο χέρια. Το 
τρόφιµο πιέζεται προς τα κάτω από το πλέγµα λεπίδων και κόβεται σε οµοιόµορφους 
κύβους, λωρίδες julienne ή φέτες (ανάλογα µε το εξάρτηµα κοπής) και αυτόµατα 
µαζεύεται στο διάφανο δοχείο περισυλλογής. 

 
 
 
 

Για να ανοίξετε το δοχείο περισυλλογής και να αφαιρέσετε το φαγητό που έχετε κόψει, 
απλά ανοίγετε το καπάκι κοπής στην στενή πλευρά και το βγάζετε. Κρατάτε το διάφανο 
δοχείο µε το άλλο χέρι. 

 
 
 
 
 

Στο εξωτερικό άκρο, στη χαµηλότερη πλευρά, υπάρχει µία εσοχή. Σας βοηθάει να αφαιρέσετε το εξάρτηµα κοπής, 
ανασηκώνοντάς το ελαφρώς. 

 
Συµβουλές 
• Για να κόψετε υλικά σε κύβους, απλώς τοποθετήστε το τρόφιµο που πρόκειται να κόψετε πάνω στο εξάρτηµα κοπής. Για 

µία σούπα µε πατάτες για παράδειγµα, κόψτε τις πατάτες πρώτα σε φέτες. Τοποθετήστε µερικές φέτες στις λεπίδες και 
συνεχίστε για να κόψετε σε κύβους. Μπορείτε να επαναλάβετε τη διαδικασία για αγγούρια, κολοκυθάκια κτλ. 

• Για να κόψετε υλικά σε λωρίδες julienne, π.χ. για να κάνετε τηγανητές πατάτες, τοποθετήστε τις πατάτες κάθετα πάνω 
στο εξάρτηµα κοπής. Χρησιµοποιήστε την ίδια διαδικασία για να κάνετε julienne από αγγούρια, καρότα, µήλα κτλ. για 
γευστικά ντιπ. 

• Τα φαγητά µε φλούδα όπως πιπεριές, µήλα ή αχλάδια πρέπει πάντοτε να τοποθετούνται πάνω στο εξάρτηµα κοπής µε την 
φλούδα προς τα πάνω. Αυτό σας εξοικονοµεί ενέργεια. 

• Χρησιµοποιήστε τη σωστή τεχνική και είναι εύκολο: Βάλτε το δυνατό σας χέρι, π.χ. το αριστερό για τους αριστερόχειρες,  το 
δεξί για τους δεξιόχειρες, στο άνω µέρος και πιέστε προς τα κάτω, µε τη βοήθεια του άλλου χεριού. Αυτό σας γλιτώνει 
ενέργεια και χρόνο! 

 
ΠΡΟΣΟΧΗ! 
• Όταν τοποθετείτε ένα εξάρτηµα κοπής, προσέξτε η ελαφρώς στρογγυλεµένη στενή πλευρά του εξαρτήµατος κοπής να είναι 

ευθυγραµµισµένη µε το κάτω µέρος. 
• Οι λεπίδες είναι εξαιρετικά αιχµηρές για τέλεια κοπή. Γι' αυτό το λόγο, παρακαλούµε προσέξτε να µην αγγίζετε τις λεπίδες µε 

τα χέρια σας όταν χρησιµοποιείτε τη συσκευή. 
 

Κάλυµµα εξαρτηµάτων για τα εξαρτήµατα κοπής 
 

Με το κάλυµµα εξαρτηµάτων για τα εξαρτήµατα κοπής, µπορείτε να καλύψετε τον 
εξωτερικό κόπτη (θέση κοπής 2). Αυτό προστατεύει τις λεπίδες και εσάς. 



 

 

 

3.2. Εξάρτηµα κοπής για φέτες µε προστατευτικό λεπίδων 
(1) Ανασηκώστε το άνω µέρος σε ορθή γωνία (κάθετα) και τραβήξτε προς τα πάνω, έτσι ώστε να αφαιρέσετε τον οδηγό κοπής 

(δείτε το κεφάλαιο “Φροντίδα και καθαρισµός”). 
 

(2) Τοποθετήστε προσεκτικά το κάτω µέρος του εξαρτήµατος για φέτες στις εγκοπές στο 
χαµηλότερο µέρος κοπής (δείτε την εικόνα). Τώρα, ελαφρώς πιέστε την άλλη πλευρά 
προς τα κάτω, µέχρι το εξάρτηµα να κλειδώσει στη θέση του. 

 

 
 
 
 
 
 

(3) Στη συνέχεια, αφαιρέστε το προστατευτικό των  ανοξείδωτων λεπίδων σε σχήµα V, 
ανασηκώνοντας την εγκοπή. 

 
 
 
 

(4) Κόψτε το τρόφιµο κατά µήκος της πλάκας του κόφτη µε το ένα χέρι, και την ίδια στιγµή κρατήστε το 1 second slicer σε 
σταθερή θέση µε το άλλο χέρι. Οι λεπίδες από ανοξείδωτο ατσάλι σε σχήµα V κόβουν το τρόφιµο σε οµοιόµορφες φέτες, 
µε το ίδιο πάχος. Για τη δική σας ασφάλεια, πάντοτε να χρησιµοποιείτε τη λαβή ασφαλείας, ακόµη και για µικρές ποσότητες 
φαγητών (δείτε το κεφάλαιο “Λαβή ασφαλείας”). 

 
Προειδοποίηση! 
Προς αποφυγή τραυµατισµών και βλάβης στις λεπίδες, πάντοτε να τοποθετείτε το προστατευτικό λεπίδων µετά από κάθε 
χρήση! Τοποθετήστε τη λαβή στις λεπίδες από ανοξείδωτο ατσάλι σχήµατος V. Σιγουρευτείτε ότι τα 3 κλιπ κάτω από την 
επιφάνεια του προστατευτικού λεπίδων έχουν κλειδώσει στη σωστή θέση κάτω από τις λεπίδες. Το προστατευτικό τοποθετείται 
εύκολα πιέζοντας τον αντίχειρα στο µέσο. 

 
Λαβή ασφαλείας 

 
Τοποθετήστε το τρόφιµο που πρόκειται να κόψετε (εάν είναι ήδη κοµµένο, τότε µε την 
επιφάνεια κοπής προς τα κάτω) πάνω στην πλάκα του κόφτη. Τοποθετήστε τη λαβή 
ασφαλείας πάνω στη µέση, έτσι ώστε τα σηµεία στο κάτω µέρος να εισχωρήσουν στο 
τρόφιµο που πρόκειται να κόψετε. Αυτό βοηθά να αποφύγετε να γλιστρήσει κατά λάθος το 
τρόφιµο κατά τη διάρκεια κοπής του και σας εξασφαλίζει ένα καθαρό χωρίς προβλήµατα 
αποτέλεσµα. Σιγουρευτείτε ότι το πάνω επικλινές σηµείο της λαβής ασφαλείας δεν έρχεται σε 
επαφή µε το σηµείο κοπής του εξαρτήµατος κοπής (δείτε την εικόνα). 

 
 
 
 

Συµβουλή 
Βυθίστε τα εξαρτήµατα κοπής σε νερό πριν ξεκινήσετε να τα χρησιµοποιείτε. Οι λεπίδες κόβουν πιο γρήγορα, όταν είναι 
βρεγµένες και επιπλέον θα καταβάλετε λιγότερη προσπάθεια. Κατά τη διαδικασία της κοπής, οι λεπίδες διατηρούν την υγρασία 
τους από τους χυµούς των φρούτων ή των λαχανικών. 

 
Πληροφορίες 
• Τα αντιολισθητικά πόδια στο κάτω µέρος του δοχείου εγγυώνται ότι το 1 second slicer παραµένει σταθερό στην επιφάνεια 

εργασίας σας. 
• Εάν έχετε ετοιµάσει φαγητό από πριν και θέλετε να το αποθηκεύσετε, τότε µπορείτε να χρησιµοποιήσετε το δοχείο 

περισυλλογής µε το καπάκι αποθήκευσης. Με αυτόν τον τρόπο, το δοχείο περισυλλογής µετατρέπεται σε δοχείο 
αποθήκευσης επίσης! Κόψτε τώρα και φυλάξτε για αργότερα! 

4. Εφαρµογές των εξαρτηµάτων κοπής 

Πιθανές χρήσεις 
Εξάρτηµα κοπής 1 για µικρούς κύβους/julienne ή φέτες 
• Κρεµµυδάκια, σκόρδο, κρεµµύδια, πιπεριές, καυτερές πιπεριές τσίλι για ντιπ ή σούπες και σάλτσες 
• Κρύα κρέατα για κρύες σαλάτες ή σουφλέ 
• Αγγούρια, µανιτάρια, καρότα, κολοκυθάκια, πατάτες, τοµάτες 

 
Εξάρτηµα κοπής 2 για µεσαίους κύβους/julienne ή τέταρτα 
• Πατάτες – π.χ. Ωµές για τηγανιτές πατάτες ή µαγειρεµένες για πατατοσαλάτα 
• Αγγούρια, πιπεριές, κρεµµύδια, τοµάτες, καρότα, κολοκυθάκια, πράσο, σέλινο, ραδίκι, κολοκύθα ή µανιτάρια για σαλάτες, 

πιάτα λαχανικών ή ως συστατικά για σούπες 



 

 

 
• Βραστά αυγά, βραστό χοιρινό, λουκάνικο ή µορταδέλα για σαλάτες 
• Τυρί, π.χ. ανθοτύρι ή µοτσαρέλα για µεσογειακά πιάτα 
• Μήλα, αχλάδια, βερίκοκια, φράουλες ή µπανάνες, π.χ. για φρουτοσαλάτες 

 
Εξάρτηµα κοπής 3 για µεγάλους κύβους/julienne ή φέτες 
• Πιπεριές, βραστό χοιρινό, µανιτάρια, παταες, κολοκυθάκια για βραστά και σουφλέ 
• Μήλα, µπανάνες, αχλάδια, ανανά, πεπόνια, παπάγια για φρουτοσαλάτες 
• Βραστό στήθος κοτόπουλο για σαλάτες µε κοµµάτια στήθους κοτόπουλου 

 
Εξάρτηµα κοπής για φέτες για όµοιες φέτες 
• Ραπανάκια, µανιτάρια, τοµάτες, κολοκυθάκια, κρεµµύδια, κρεµµυδάκια 
• Λάχανο, αγριοράπανο, σέλινο 
• Ακτινίδιο, µήλα, αχλάδια, µπανάνες 
• Λεµόνια, πορτοκάλια, λάιµ, πατάτες, αβγά και πολλά άλλα. 

 
5. Χρήση του αποφλοιωτή 
Ο αποφλοιωτής απλουστεύει την προετοιµασία των υλικών σας. Καθαρίζει πατάτες, καρότα, αγγούρια, κολοκυθάκια, µήλα και 
πολλά άλλα ή τα κόβει σε πολύ λεπτές φέτες. Ακόµα και λαχανικά ή φρούτα µε πολύ χοντρή φλούδα, όπως ο ανανάς, 
ξεφλουδίζονται εύκολα µε την ανοξείδωτη λεπίδα. Η λεπίδα έχει δύο αιχµές,, που της επιτρέπουν να δουλεύει και από τις δύο 
κατευθύνσεις. Αυτό είναι πολύ βολικό και σας εξοικονοµεί χρόνο. 

 
ΠΡΟΣΟΧΗ! 
• Αφαιρέστε το προστατευτικό από τη λεπίδα, πριν χρησιµοποιήσετε τον αποφλοιωτή για πρώτη φορά! 
• Ο αποφλοιωτής έχει πολύ αιχµηρές λεπίδες. Γι' αυτό το λόγο είναι σηµαντικό να προσέχετε ότι οι λεπίδες δεν έρχονται σε 

επαφή µε τα δάχτυλά σας, και, το σηµαντικότερο, µε τα χέρια παιδιών – κίνδυνος τραυµατισµού! 
 

6. Φροντίδα και καθαρισµός 
 

Καταρχήν, το 1 second slicer πρέπει να καθαρίζεται πριν από την πρώτη χρήση και µετά από κάθε χρήση. Όλα τα εξαρτήµατα 
του 1 second slicer µπορούν να καθαριστούν είτε κάτω από τρεχούµενο νερό ή στο πλυντήριο πιάτων. 

 
Αποσυναρµολογήστε το 1 second slicer ως ακολούθως: 

 
Ανασηκώστε το άνω µέρος σε ορθή γωνία (κάθετα) και τραβήξτε προς τα πάνω, έτσι 
ώστε ο οδηγός κοπής να βγει από τις εγκοπές. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Για να αφαιρέσετε το κάτω µέρος, απλά ανασηκώστε ένα από τα άκρα και 
αποµακρύνετε από το δοχείο περισυλλογής. Κρατήστε το διάφανο δοχείο µε το άλλο 
χέρι. 

 
 
 
 
 

Το 1 second slicer διαθέτει λειτουργία αυτο-καθαρισµού για το πλέγµα των λεπίδων. 
Πιέστε το κουµπί στο άνω µέρος στο καπάκι των λεπίδων. Το πλέγµα των λεπίδων 
αυτόµατα πιέζεται προς τα κάτω και έτσι αποµακρύνονται από το πλέγµα τα 
υπολείµµατα τροφών. 



 

 

 

 
Συνταγές 

 

ΟΡΕΚΤΙΚΑ 
Μπρουσκέτα µε τοµάτα και βασιλικό 
8 µερίδες 
3-4 τοµάτες κοµµένες κατά µήκος 
50 γρ. φρέσκο βασιλικό 
1 κ. της σούπας ελαιόλαδο 
3 κ. του γλυκού σκελίδες σκόρδο 
¼ κ. του γλυκού αλάτι 
¼ κ. του γλυκού πιπέρι, φρεσκοτριµµένο 
25 γρ. µαλακό βούτυρο 
1 σκελίδα σκόρδο 
1/8 κουταλάκι του γλυκού αλάτι 
1/8 κουταλάκι του γλυκού πιπέρι 
450 γρ. µπαγκέτες διαγώνια κοµµένες σε φέτες 
50 γρ. φρέσκια παρµεζάνα ή τυρί Ροµάνο 

 
Εκτέλεση 
Γαρνιτούρα 
Κόβετε τις τοµάτες µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, πετάτε τις άκρες, κόβετε κατά µήκος και σε λεπτά 
κοµµάτια µε το εξάρτηµα κοπής 1. Σε ένα µεσαίο µπωλ, αναµειγνύετε τις τοµάτες, το βασιλικό, το ελαιόλαδο, τα 2/3 του 
σκόρδου, το αλάτι και το πιπέρι και αφήνετε κατά µέρος. 
Βούτυρο σκόρδου 
Αναµειγνύετε το υπόλοιπο σκόρδο µε το µαλακό βούτυρο, το πιπέρι και το αλάτι σε ένα µικρό µπωλ. Αλείφετε οµοιόµορφα   τις 
µπαγκέτες κοµµένες σε φέτες. 
Τοποθετείτε τις φέτες µε τη µεριά που έχετε αλείψει µε το βούτυρο προς τα κάτω σε µία σχάρα σε µέτρια θερµοκρασία για 
περίπου 2 λεπτά, µέχρι να ροδοκοκκινίσουν ελαφρώς. Γυρίζετε και στρώνετε το µείγµα τοµάτας πάνω στις φέτες. Τρίβετε το 
τυρί στην κορυφή. 
Ψήνετε για 3-4 λεπτά, µέχρι να ζεσταθούν και ψηθούν οι µπρουσκέτες. Μην αφήνετε την σχάρα από τα µάτια σας, καθώς οι 
φέτες ψήνονται πολύ γρήγορα. 
Αφαιρείτε από την σχάρα και σερβίρετε. 

 
Νάτσος µε καβούρι 
4 µερίδες 
225 γρ. σουρίµι (αποµίµηση καβουριού) 
3 µικρά κρεµµυδάκια 
½ κόκκινη πιπεριά 
2 κ. της σούπας κόλιανδρο, ψιλοκοµµένο 
1 αβοκάντο, ξεφλουδισµένο χωρίς κουκούτσι 
1 λάιµ 
1 κουταλάκι του γλυκού τσίλι σε σκόνη 
1 κουταλάκι του γλυκού κύµινο σε κόκκους 
½ κουταλάκι του γλυκού πάπρικα 
115 γρ. τυρί 
Νάτσος 
Sour cream (ανάλογα µε τις προτιµήσεις σας) 
Προθερµάνετε το φούρνο στους 190 βαθµούς Κελσίου. 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε το καβούρι µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε τα κρεµµυδάκια, τα χωρίζετε στη µέση και τα κόβετε µε το εξάρτηµα 
κοπής 1. Επαναλαµβάνετε τη διαδικασία για την πιπεριά και το αβοκάντο µε το εξάρτηµα κοπής 1, κόβοντας σε λεπτούς κύβους. 
Αναµειγνύετε το κοµµένο αβοκάντο µε ένα κουταλάκι του γλυκού χυµό λάιµ και αφήνετε στην άκρη. Ανακατεύετε ένα 
κουταλάκι του γλυκού ξύσµα από λάιµ µε τα υπόλοιπα υλικά, εκτός από το αβοκάντο. Τρίβετε σε χοντρά κοµµάτια το τυρί. 
Βάζετε τα νάτσος σε µία στρώση σε ένα ταψί για το φούρνο, γαρνίρετε µε το µείγµα, ρίχνετε το τυρί από πάνω και ψήνετε για 
8-10 λεπτά, µέχρι να λιώσει το τυρί. 
Βγάζετε από το φούρνο και βάζετε από πάνω το αβοκάντο. 
Σερβίρετε αµέσως, σύµφωνα µε τις προτιµήσεις σας µε sour cream. 

 
Σάλτσα φρέσκιας τοµάτας 
4 µερίδες 
450 γρ. ώριµες τοµάτες 
25 γρ. κόκκινα κρεµµύδια, ξεφλουδισµένα 
50 γρ. κόκκινη πιπεριά, χωρίς  σπόρους 
50 γρ. πράσινη πιπεριά, χωρίς σπόρους 
50 γρ. κίτρινη πιπεριά, χωρίς σπόρους 
1 µέτρια πιπεριά jalapeno, χωρίς σπόρους 



 

 

 
25 γρ. κόλιανδρο, ψιλοκοµµένο 
25 γρ. ιταλικό ντρέσινγκ 
¼ κ.του γλυκού αλάτι 
Καυτερή σάλτσα (ανάλογα µε τις προτιµήσεις σας) 
Νάτσος 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε τις τοµάτες, τα κρεµµύδια και τις πιπεριές µε το εξάρτηµα κοπής 1. Αναµειγνύετε το κόλιανδρο, το ντρέσινγκ, το αλάτι 
και την καυτερή σάλτσα (εάν επιθυµείτε). Σερβίρετε αµέσως µε τα νάτσος ή σκεπάζετε και βάζετε στο ψυγείο µέχρι να 
σερβίρετε. 

 
Σάλτσα µε µάνγκο και παπάγια 
4 µερίδες 
1 ώριµο µάνγκο, ξεφλουδισµένο χωρίς κουκούτσι 
1 παπάγια, ξεφλουδισµένη 
1 µεγάλη τοµάτα, χωρίς σπόρους 
25 γρ. κόκκινα κρεµµύδια, ξεφλουδισµένα 
1 αποξηραµένο τσίλι 
25 ml χυµό από λάιµ, φρεσκοστιµµένο 
1 κ. της σούπας µέλι 
3 σκελίδες σκόρδο 
¼ κ. του γλυκού µαύρο πιπέρι σε κόκκους 
25 γρ. φύλλα κόλιανδρο 
Αλάτι για τη γεύση 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε 2 µάνγκο, την παπάγια και την τοµάτα µε το εξάρτηµα κοπής 2 και κόβετε τα κρεµµύδια και το αποξηραµένο τσίλι µε το 
εξάρτηµα κοπής 2. Αφήνετε κατά µέρος. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, πετάτε τις άκρες και κόβετε κατά µήκος. Έπειτα, κόβετε το 
σκόρδο σε µικρούς κύβους µε το εξάρτηµα κοπής 1 και ανακατεύετε µε το χυµό λεµόνι, το µέλι, το σκόρδο, το πιπέρι, το 
κόλιανδρο και το αλάτι. Αναµειγνύετε µε τα κοµµένα φρούτα και λαχανικά και παγώνετε στο ψυγείο. 

 
Πίτσα µε φρέσκα λαχανικά 
4 µερίδες 
450 γρ. έτοιµη ζύµη για πίτσα 
200 γρ. φρέσκα µανιτάρια 
100 γρ. τοµάτες, χωρίς σπόρους 
½ πράσινη πιπεριά 
50 γρ. κρεµµύδι 
100 γρ. µπρόκολο 
225 ml sour cream 
1-2 κ. της σούπας horseradish 
¼ κ. του γλυκού αλάτι 
1/8 κ. του γλυκού πιπέρι 
Προθερµαίνετε το φούρνο στους 190 βαθµούς Κελσίου 

 
Εκτέλεση 
Τοποθετείτε τη ζύµη της πίτσας σε ένα ταψί χωρίς να το έχετε λαδώσει (διαστάσεων περ. 38 x 25 x 3 εκ.). Στρώνετε τη ζύµη 
οµοιόµορφα µέσα στο ταψί και γύρω από τις άκρες, µε πάχος περίπου 2,5 εκατοστών. Την ψήνετε για περίπου 15-20 λεπτά 
µέχρι να ροδοκοκκινήσει. Αφήνετε στην άκρη να κρυώσει. 
Κόβετε τα µανιτάρια µε το εξάρτηµα κοπής 4 σε λεπτές ροδέλες. Κόβετε στη µέση τις τοµάτες, τις πιπεριές και τις κόβετε µε το 
εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε και κόβετε στη µέση τα κρεµµύδια και µετά σε λεπτούς κύβους µε το εξάρτηµα κοπής 1. 
Πλένετε το µπρόκολο και κόβετε τους ανθούς. Χτυπάτε τη sour cream, τη horseradish, το αλάτι και το πιπέρι, µέχρι το µείγµα 
να γίνει λείο. Απλώνετε το µείγµα πάνω από τη ζύµη της πίτσας. Γαρνίρετε µε τα κοµµένα λαχανικά. Κόβετε σε µικρά κοµµάτια 
και φυλάτε στο ψυγείο µέχρι την ώρα του σερβιρίσµατος. 

 
ΣΟΥΠΕΣ 

 
Σούπα µε πατάτες και γλυκό καλαµπόκι 
4 µερίδες 
3/4 πράσινη πιπεριά, χωρίς σπόρους 
1/3 κρεµµύδι, ξεφλουδισµένο 
2 µεγάλα πατάτες, ξεφλουδισµένες 
275 ml ζωµό κοτόπουλο 
1 κ. του γλυκού χονδρό αλάτι 
¼ κ. του γλυκού πιπέρι 
25 γρ. κόρνφλαουρ 
225 ml γάλα 
225 γρ. γλυκό καλαµπόκι 



 

 

 
45 γρ. µυρωδικά 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε στη µέση τα κρεµµύδια και την πιπεριά µε το εξάρτηµα κοπής 1. Κόβετε επίσης τις πατάτες (εξάρτηµα κοπής 2). 
Αφήνετε στην άκρη. Σωτάρετε την πιπεριά και τα κρεµµύδια σε ένα τηγάνι που έχετε λαδώσει σε µέτρια θερµοκρασία, µέχρι  να 
µαλακώσουν. Μετά προσθέτετε το ζωµό κοτόπουλο, τις πατάτες, το αλάτι και το πιπέρι. Αφήνετε να σιγοβράσουν, κατεβάζοντας 
τη θερµοκρασία, µέχρι να µαγειρευτούν οι πατάτες. Σε ένα µικρό µπωλ, χτυπάτε µαζί το κόρνφλαουρ και το γάλα µέχρις ότου 
το µείγµα γίνει λείο. Προσεκτικά, προσθέτετε το µείγµα µε τις πατάτες, αναµειγνύοντας συνεχώς. Στη συνέχεια, ρίχνετε και το 
γλυκό καλαµπόκι και τα µυρωδικά. 
Αφήνετε να σιγοβράσουν σε µέτρια θερµοκρασία, ανακατεύοντας διαρκώς. 
Συνεχίζετε το µαγείρεµα, µέχρι το µείγµα να πήξει. Σερβίρετε αµέσως. 

 

Σούπα µε µπρόκολο 
Υλικά: 
1 ½ φλ. κοµµένο µπρόκολο 
¼ φλ. κοµµένο σέλινο 
¼ φλ. κοµµένο  κρεµµύδι 
1 φλ. ζωµό από κοτόπουλο 
2 φλ. γάλα µε χαµηλά λιπαρά 

 

 
 

2 κ. σούπας κορν φλάουερ 
¼ κ. γλυκού αλάτι 
Λίγο πιπέρι και θυµάρι ξερό 
¼ φλ. ελβετικό τριµµένο τυρί 

 

Χρησιµοποιώντας τη µικρή λεπίδα, κόβετε το µπρόκολο, το σέλινο και το κρεµµύδι και τα αφήνετε στην άκρη. 
Ρίχνετε τα λαχανικά και το ζωµό σε µια κατσαρόλα. Εφόσον πάρουν βράση, χαµηλώνετε τη φωτιά, καλύπτετε την κατσαρόλα 
και τα αφήνετε µέχρι να µαλακώσουν τα λαχανικά. Ανακατεύετε το γάλα µε το κορν φλάουερ, το αλάτι, το πιπέρι και το θυµάρι 
και τα προσθέτετε στα λαχανικά. Τα αφήνετε να κρυώσουν ανακατεύοντας διαρκώς, όσπου η σούπα να πήξει ελαφρώς και το 
µείγµα να αρχίσει να βράζει. Το αποµακρύνετε από τη φωτιά. Στο τέλος προσθέτετε και το τυρί και ανακατεύετε µέχρι να 
λιώσει. 
Μερίδες: 4 

 

Σούπα βοδινού και λαχανικών 
Υλικά: 
1 κιλό σιγοβρασµένο κρέας 
¼ φλ. αλεύρι 
2 κ. σούπας αραβοσιτέλαιο 
4 φλ. νερό 
1 κ. σούπας καυτερή σάλτσα της επιλογής σας 
(προαιρετικά) 
2 κ. γλυκού αλάτι 
1 κ. γλυκού τριµµένο σκόρδο 
¾ κ. γλυκού πιπέρι 
¼ κ. γλυκού ανάµεικτα µπαχαρικά 

 

 
 

2 φύλλα δάφνης 
4 καρότα καθαρισµένα 
2 µατσάκια σέλινο 
4 µεσαίες πατάτες 
2 µικρά κρεµµύδια αποφλοιωµένα 
2 πράσινες πιπεριές 
½ κεφαλάκι λάχανο 
2 κ. σούπας αλεύρι 
3 κ. σούπας νερό 

 

Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε τα καρότα, το σέλινο, τις πατάτες, τα κρεµµύδια, τις πιπεριές και το λάχανο και τα 
αφήνετε στην άκρη. 
Ζεσταίνετε το αραβοσιτέλαιο µέχρι να κάψει. Αλευρώνετε το κρέας και το βάζετε στο λάδι. Αφήνετε το κρέας µέχρι να γίνει 
καφέ, ανακατεύοντας περιστασιακά. Προσθέτετε 4 φλ. νερό και τα έξι επόµενα υλικά και τα αφήνετε να πάρουν βράση. Κλείνετε 
την κατσαρόλα µε το καπάκι, χαµηλώνετε τη φωτιά και σιγοβράζετε για 2 ώρες, µέχρι να µαλακώσει το κρέας. Αποµακρύνετε 
από τη φωτιά και αφαιρείτε τα φύλλα δάφνης. Προσθέτετε όλα τα κοµµένα υλικά στο µείγµα, καλύπτετε την κατσαρόλα και 
σιγοβράζετε µέχρι να µαλακώσουν τα λαχανικά. 

 

Κρεµµυδόσουπα 
Υλικά: 
8-10 µικρά κρεµµυδάκια για στιφάδο, αποφλοιωµένα 
1/3 φλ. βούτυρο ή µαργαρίνη 
4 ¼ ζωµό βοδινού ή λαχανικών 
Αλάτι,πιπέρι 

 

 
 

2 κ. σούπας ξύδι λευκό 
Κοµµένες και φρυγανισµένες φέτες από γαλλική µπαγκέτα 
(προαιρετικά) 
Τυρί (προαιρετικά) 

 

∆ιάρκεια µαγειρέµατος: περίπου 25 λεπτά 
Κόβετε τα κρεµµύδια µε τη µεγάλη λεπίδα. Λιώνετε το βούτυρο ή τη µαργαρίνη και προσθέτετε τα κρεµµύδια. Σε µέτρια 
θερµοκρασία, αφήνετε τα κρεµµύδια µέχρι να ροδίσουν. Ρίχνετε µέσα το ζωµό και προσθέτετε το αλάτι και το πιπέρι για 
νοστιµιά. Όταν πάρουν βράση, χαµηλώνετε τη θερµοκρασία σε µέτρια µε χαµηλή και βράζετε για περίπου 25 λεπτά. Πέντε 
λεπτά πριν ετοιµαστεί η σούπα, προσθέτετε και το ξύδι. Σερβίρετε σε βαθιά πιάτα και συµπληρώνετε µε φρυγανισµένο ψωµί και 
λιωµένο τυρί, αν το επιθυµείτε. Ψήνετε το τυρί και το αφήνετε να λιώσει µέχρι να ροδοκοκκινίσει. 

 
Ασιατική σούπα µε λαχανικά 
4 µερίδες 
50 γρ. βραστό ζαµπόν 
1 µικρό κρεµµύδι 
1 καρότο 



 

 

 
1 σέλινο 
½ κόκκινη πιπεριά 
½ πράσινη πιπεριά 
25 γρ. κινέζικα µανιτάρια 
1 καυτερή πιπεριά τσίλι 
1 κ. της σούπας σουσαµέλαιο 
50 γρ. κινέζικα νούντλς 
3 κ. της σούπας ξίδι 
2 κ. της σούπας σάλτσα σόγιας 
1 λίτρο ζωµό µοσχάρι 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε το βραστό ζαµπόν µε το εξάρτηµα κοπής 4 σε λωρίδες. Ξεφλουδίζετε το κρεµµύδι και το καρότο, τα κόβετε κατά µήκος 
και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε το σέλινο, το κόβετε πρώτα σε φέτες και µετά σε λεπτές ροδέλες µε τον 
κόφτη για φέτες. Κόβετε την πιπεριά, αφαιρείτε τους σπόρους και ξεπλένετε. Στραγγίζετε το ζωµό από τα µανιτάρια και τα 
στίβετε ελαφρώς. Κόβετε τις πιπεριές και τα µανιτάρια µε το εξάρτηµα κοπής 3. Κόβετε και την καυτερή πιπεριά τσίλι, βγάζετε 
τους σπόρους, την ξεπλένετε και την κόβετε λεπτή µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ζεσταίνετε το σουσαµέλαιο σε ένα τηγάνι και 
τηγανίζετε την πιπεριά τσίλι. Προσθέτετε τις λωρίδες ζαµπόν, ρίχνετε και τα κοµµένα λαχανικά και σωτάρετε ελαφρώς. 
Στη συνέχεια, βάζετε τα κινέζικα νούντλς, το ξίδι, τη σάλτσα σόγιας και το ζωµό µοσχάρι και σιγοβράζετε για 5 λεπτά. Στο 
τέλος, ρίχνετε αλάτι και πιπέρι και σερβίρετε. 

 
Μινεστρόνε 
4 µερίδες 
250 γρ. λευκά φασόλια 
1 µικρό λάχανο Savoy 
3 πατάτες 
3 καρότα 
2 πράσα 
2 σκελίδες σκόρδο 
1 µατσάκι σέλινο 
1 µατσάκι φρέσκο µαϊντανό 
2 φύλλα φασκόµηλο 
30 γρ. βούτυρο 
50 γρ. κύβους  ζαµπόν 
2 λίτρα ζωµό λαχανικών 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι σε κόκκους 
100 γρ. τριµµένη παρµεζάνα 

 
Εκτέλεση 
Σκεπάζετε τα φασόλια µε κρύο νερό και τα αφήνετε να µουσκέψουν κατά τη διάρκεια της νύχτας. Ξεβγάζετε το νερό, βάζετε τα 
φασόλια σε µία µεγάλη κατσαρόλα, τα σκεπάζετε ξανά µε κρύο νερό, προσθέτετε αλάτι και τα αφήνετε να βράσουν. 
Μαγειρεύετε για 90 λεπτά και στη συνέχεια τα στραγγίζετε. Χωρίζετε το λάχανο, αφαιρείτε το κοτσάνι και το κόβετε σε λωρίδες 
µε τον κόφτη λαχανικών. Ξεφλουδίζετε τις πατάτες και τα κόβετε σε φέτες του ενός δακτύλου. Ξεφλουδίζετε τα καρότα και τα 
κόβετε κατά µήκος. Ξεπλένετε τα πράσα και τα κόβετε σε κοµµάτια των 5 εκατοστών. Κόβετε τις πατάτες, τα καρότα και τα 
πράσα µε το εξάρτηµα κοπής 2. 
Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, πετάτε το σκληρό κάτω µέρος, κόβετε κατά µήκος και ψιλοκόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ξεπλένετε 
το σέλινο, το µαϊντανό και τα φύλλα φασκόµηλο, τα στεγνώνετε και τα κόβετε λεπτά. 
Λιώνετε το βούτυρο σε µία κατσαρόλα και σωτάρετε το ζαµπόν. Προσθέτετε τα λαχανικά (εκτός από τις πατάτες), το σκόρδο 
και τα µυρωδικά και µαγειρεύετε σύντοµα. Ρίχνετε το ζεστό ζωµό, αλατοπιπερώνετε και αφήνετε το µείγµα να σιγοβράσει. Στη 
συνέχεια, προσθέτετε τις κοµµένες πατάτες και σιγοβράζετε σε µέτρια θερµοκρασία για 30 λεπτά. Έπειτα ρίχνετε τα φασόλια και 
αφήνετε τη σούπα µινεστρόνε να µαγειρευτεί για 15 λεπτά, καρυκεύοντας µε αλάτι και πιπέρι. Τρίβετε σε χοντρά κοµµάτια την 
παρµεζάνα και πασπαλίζετε πάνω από τη µινεστρόνε που έχετε ετοιµάσει. 

 

ΣΑΛΑΤΕΣ 
Σαλάτα µε µοτσαρέλα και τοµάτα 
Υλικά: 
8 τοµάτες µεσαίου µεγέθους κοµµένες στη µέση 
2 µικρά κρεµµύδια (φρέσκα ή ξερά) κοµµένα στη µέση 
400 γρ. µοτσαρέλα κοµµένη σε τεµάχια 
Αλάτι 

 
 
 
 

Πιπέρι 
Ελαιόλαδο 
Ξύδι κόκκινο 
Φρέσκο βασιλικό ή µαϊντανό 

 

Κόβετε τις τοµάτες χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, τις ξεφλουδίζετε και τις αφήνετε στην άκρη. Κόβετε τα κρεµµύδια 
χρησιµοποιώντας τη µικρή λεπίδα. Στη συνέχεια, κόβετε τη µοτσαρέλα µε τη µεγάλη λεπίδα. Τοποθετείτε τις τοµάτες, τα 
κρεµµύδια και το τυρί σε ένα µπολ και προσθέτετε το αλάτι, το πιπέρι, το ελαιόλαδο και το ξύδι για νοστιµιά. Γαρνίρετε µε 
φρέσκο βασιλικό ή µαϊντανό. 



 

 

 
 
 

Σαλάτα του σεφ µε τόνο 
4 µερίδες 
2 κονσέρβες τόνο (140 γρ. η κάθεµια) 
100 γρ. γλυκό καλαµπόκι (σε κονσέρβα) 
1 µικρό µαρούλι iceberg 
1 κίτρινη πιπεριά 
½ αγγούρι 
80 γρ. βραστό ζαµπόν 
100 γρ. τοµατίνια τσέρι 
4 βραστά αβγά 

 
Για το ντρέσινγκ: 
1 κ. της σούπας µπαλσάµικο ξίδι 
1 κ. της σούπας χυµό από λεµόνι 
3 κ. της σούπας χυµό από πορτοκάλι 
3 κ. της σούπας γιαούρτι µε φυσική γεύση 
2 κ. της σούπας salad cream 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 

 
Εκτέλεση 
Στραγγίζετε τον τόνο και µετά το γλυκό καλαµπόκι. ∆ιαχωρίζετε τα κοµµάτια του τόνου µε ένα πηρούνι. Ξεπλένετε το µαρούλι 
iceberg και το κόβετε σε µικρά κοµµάτια. Χωρίζετε, καθαρίζετε και ξεπλένετε την πιπεριά. 
Ξεπλένετε το αγγούρι, το στεγνώνετε, κόβοντάς το σε κοµµάτια των 5 εκατοστών περίπου κατά µήκος. Κόβετε τα κοµµάτια 
πιπεριάς µε το εξάρτηµα κοπής 2. Κόβετε το αγγούρι σε ηµικυκλικές φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4 σε ροδέλες. Κόβετε το 
βραστό ζαµπόν σε φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4 και το βάζετε µαζί µε το αγγούρι στη σαλάτα. Ξεπλένετε τα τοµατίνια τσέρι, 
τα κόβετε σε τέταρτα µε το εξάρτηµα κοπής 5, αφαιρώντας τα κοτσάνια. Βάζετε τα κοµµάτια της τοµάτα στο µπωλ µε τη 
σαλάτα µαζί µε τον τόνο και το γλυκό καλαµπόκι. Ξεφλουδίζετε τα αβγά και τα διαχωρίζετε σε οχτώ κοµµάτια µε το εξάρτηµα 
κοπής 6. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε το ξίδι, το χυµό από λεµόνι και πορτοκάλι, το γιαούρτι και τη salad cream. 
Καρυκεύετε καλά µε αλάτι και πιπέρι και ανακατεύετε τη σαλάτα.Έπειτα γαρνίρετε τη σαλάτα µε τα αβγά. 

 

Ζεστή σαλάτα µε σπανάκι και κοτόπουλο 
Υλικά: 
6 φλ. κοµµένο σπανάκι 
2 φλ. κοµµένο µαρούλι 
1 µεσαίο ξερό κρεµµύδι, αποφλοιωµένο 
2 κόκκινες ή πράσινες πιπεριές, χωρίς κουκούτσια και 
κοµµένες στη µέση 
350 γρ. στήθος κοτόπουλο, χωρίς την πέτσα και τα 
κόκκαλα 

 

 
 

½ κ. γλυκού ξερό και τριµµένο δεντρολίβανο 
½ κ. γλυκού µπαχαρικά λεµόνι-πιπέρι 
1 σκελίδα σκόρδο, ψιλοκοµµένη 
1 κ. σούπας αραβοσιτέλαιο 
2 κ. σούπας ξύδι βαλσάµικο 
2 κ. σούπας νερό 
Φρέσκα φύλλα από δενδρολίβανο (προαιρετικά) 

 

Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα κόβετε τις πιπεριές. Την αλλάζετε µε τη µικρή και κόβετε το κρεµµύδι. Τα αφήνετε στην 
άκρη. 
Σε ένα µεγάλο σκεύος για σαλάτα, ανακατεύετε το σπανάκι, το µαρούλι, το κρεµµύδι και τις πιπεριές. Το κλείνετε και το 
αφήνετε στο ψυγείο για 2 ώρες. 
Κόβετε το κοτόπουλο σε λωρίδες στο µεγέθος µπουκιάς. Ανακατεύετε το κοτόπουλο µε το δενδρολίβανο και το µπαχαρικό 
λεµόνι-πιπέρι. Σε ένα γουόκ ή σε τηγάνι διαµέτρου 25 εκ. σωτάρετε στο λάδι τις λωρίδες κοτόπουλου και το σκόρδο σε µεσαία 
φωτιά για 2-3 λεπτά ή µέχρι να µαλακώσει το κοτόπουλο και να πάψει να είναι ροζ. Αποµακρύνετε το κοτόπουλο από το τηγάνι 
και το προσθέτετε στο κρύο µείγµα σαλάτας. 
Ντρέσινγκ: προσθέστε το βαλσάµικο και το νερό στο τηγάνι µέχρι να µαζέψουν όσα καφετιά αποµεινάρια υπάρχουν. Ρίχνετε το 
ντρέσινγκ στη σαλάτα. Ανακατεύετε σιγά σιγά για να αναµειχθούν. Μεταφέρετε σε ατοµικά πιάτα σαλάτας και γαρνίρετε µε 
φύλλα δενδρολίβανου. 
Μερίδες: 4 

 

Σαλάτα ζυµαρικών µε φρέσκα λαχανικά 
Υλικά: 
2 κοτσάνια φρέσκο µαϊντανό 
2 κ. σούπας ελαιόλαδο 
2 κ. σούπας ξύδι 
2 κ. σούπας νερό 
1-2 σκελίδες σκόρδο 
12 κ. σούπας µουστάρδα σε σκόνη 
¼ κ. γλυκού αλάτι 
¼ κ. του γλυκού τριµµένο µαύρο πιπέρι 
50 γρ. ωµά λιγκουίνι σπασµένα στη µέση 

 

 
 

1 µεγάλο καρότο, ψιλοκοµµένο 
1 µικρό γογγύλι, ψιλοκοµµένο 
1 µικρό κολοκύθι ψιλοκοµµένο 
½ φλ. κοµµένη κόκκινη πιπεριά 
½ φλ. κατεψυγµένο αρακά ξεπαγωµένο 
50 γρ. µοτσαρέλα χαµηλών λιπαρών ή ελβετικού τυριού, 
κοµµένο σε κύβους 
Μαρούλι (προαιρετικά) 



 

 

 

Χρησιµοποιώντας τη µικρή λεπίδα, ψιλοκόβετε το καρότο, το γογγύλι, το κολοκύθι κι έπειτα την κόκκινη πιπεριά. 
Για το ντρέσινγκ, αναµιγνύετε σε µπλέντερ τα κοτσάνια µαϊντανού, το ελειόλαδο, το ξύδι, το νερό, τις σκελίδες σκόρδο, τη 
µουστάρδα, το αλάτι και το πιπέρι. Καλύπτετε και χτυπάτε µέχρι να αναµιχθούν και το αφήνετε στην άκρη. 
Σε µεγάλη κατσαρόλα ετοιµάζετε τα λινγκουίνι ακολουθώντας τις οδηγίες της συσκευασίας τους. Προσθέτετε τα καρότα και τα 
γογγύλια τα 3-4 τελευταία λεπτά της ετοιµασίας τους. Βράζετε µέχρι να µαλακώσουν τα λαχανικά και τα ζυµαρικά. Στραγγίζετε, 
ξεπλένετε µε κρύο νερό και ξαναστραγγίζετε. 
Σε ένα βαθύ σκεύος για σαλάτα ανακατεύετε το µείγµα ζυµαρικών, το κολοκύθι, την πιπεριά, τον αρακά και το τυρί. Προσθέτετε 
το ντρέσινγκ και ανακατεύετε, ώστε να καλυφθεί όλη η σαλάτα. Αν το επιθυµείτε, στρώστε στην πιατέλα µαρουλόφυλλα για το 
σερβιρίσµα. 
Φτιάχνει 6 µερίδες ως συνοδευτικό πιάτο και 3 ως κυρίως. 
Προτάσεις: 
Προσθέστε χοντροκοµµένα κοµµάτια κοτόπουλου, γαλοπούλας ή τόνου. 

 
Σαλάτα του κηπουρού 
4 µερίδες 
2 αβγά 
1 κονσέρβα γλυκό καλαµπόκι (περίπου 285 γρ.) 
150 γρ. τοµατίνια τσέρι 
1 πορτοκαλί πιπεριά 
½ αγγούρι 
1 κόκκινο κρεµµύδι 
½ µαρούλι iceberg 
150 γρ. µπέικον σε λωρίδες 

 
Για το ντρέσινγκ: 
2 κ. της σούπας ξίδι από λευκό κρασί 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 
1-2 κ. του γλυκού µουστάρδα Dijon 
1-2 κ. του γλυκού µέλι που ρέει 
3 κ. του γλυκού ελαιόλαδο 

 
Εκτέλεση 
Βράζετε τα αβγά για 10-12 λεπτά. Στο εντωµεταξύ, στραγγίζετε το γλυκό καλαµπόκι. Ξεπλένετε τα τοµατίνια τσέρι. Αφαιρείτε τα 
αβγά, τα ξεβγάζετε σε κρύο νερό, τα ξεφλουδίζετε και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 4. 
∆ιαχωρίζετε, καθαρίζετε και ξεπλένετε την πιπεριά. Ξεπλένετε και στεγνώνετε το αγγούρι. Ξεφλουδίζετε και διαχωρίζετε τα 
κρεµµύδια. Καθαρίζετε το µαρούλι iceberg, κόβετε το κοτσάνι και το κόβετε σε µικρά κοµµάτια σε ένα µεγάλο µπωλ για σαλάτα. 
Κόβετε τα κρεµµύδια σε λεπτές φέτες µε τον κόφτη λαχανικών. 
Κόβετε την πιπεριά και το αγγούρι (εξάρτηµα κοπής 2). Κόβετε τα τοµατίνια τσέρι µε το εξάρτηµα κοπής 5. Βάζετε όλα τα υλικά 
µαζί µε το γλυκό καλαµπόκι στο µπωλ. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε το ξίδι, το αλάτι, το πιπέρι, τη µουστάρδα και το µέλι. Σταδιακά, ρίχνετε το 
ελαιόλαδο µε ένα χτυπητήρι. Ζεσταίνετε ένα τηγάνι. Τηγανίζετε το µπέικον µέχρι να γίνει τραγανό και να αποκτήσει χρώµα και 
στη συνέχεια το στραγγίζετε σε χαρτί κουζίνας. Ανακατεύετε καλά τη σαλάτα µε το ντρέσινγκ και στο τέλος γαρνίρετε µε τα 
αβγά και το µπέικον. 

 
Σαλάτα σε βαθύ πιάτο µε στρώσεις 
Υλικά: 
2 σφιχτοβρασµένα αυγά, κοµµένα 
1 ½ κορυφές µαρουλιού τύπου iceberg, ξεπλυµµένα και στεγνά 
1 φλ. σέλινο 
1 φλ. πράσινη πιπεριά, χωρίς τα κουκούτσια 
1 φλ. φρέσκα κρεµµύδια, αποφλοιωµένα 
2 φλ. φρέσκα µανιτάρια 
2 φλ. κατεψυγµένος αρακάς, ξεπαγωµένος 
2 κ. σούπας κοµµατάκια µπέικον 
2 κ. σούπας τριµµένη παρµεζάνα 
1 φλ. µαγιονέζα 
2 κ. σούπας καστανή ζάχαρη 
½ κ. γλυκού σκόρδο σε σκόνη 
½ κ. γλυκού κάρυ 

 
Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε το µαρούλι, το σέλινο, την πιπεριά, τα κρεµµύδια και τα µανιτάρια και τα αφήνετε 
στην άκρη. 
Στρώνετε το ½ του µαρουλιού στον πάτο µιας µεγάλης γυάλινης γαβάθας. Συνεχίζετε µε µια στρώση από σέλινο, πιπεριά, 
κρεµµύδι, µανιτάρια, αρακά και αυγά. Καλύπτετε µε το υπόλοιπο µαρούλι. 
Προετοιµάζετε το ντρέσινγκ χτυπώντας µαζί τη µαγιονέζα, τη ζάχαρη, το σκόρδο και το κάρυ. Το αλείφετε ισοµερώς πάνω από 
τη σαλάτα. Επικαλύπτετε µε το µπέικον και την τριµµένη  παρµεζάνα. Την αφήνετε στο  ψυγείο µέχρι να  είναι έτοιµη για 

 Σελίδα 10 από 20   



 

 

 
σερβίρισµα. 
Μερίδες: 10 
Σαλάτα τάκο σε στρώσεις 
Υλικά: 
1 κονσέρβα φασόλια κόκκινα, ξεπλυµµένα και 
στραγγισµένα 
4 φλ. τεµαχισµένο µαρούλι 
1 µεσαία τοµάτα χωρίς κουκούτσια 
1 ½ φλ. τριµµένο τυρί τσένταρ ή Monterey jack 
¼ φλ. ώριµες ελιές χωρίς κουκούτσι 
¼ φλ. φρέσκο κρεµµύδι 
350 γρ. έτοιµο ντιπ αβοκάντο 

 
 
 
 
 

½ φλ. sour cream 
1 κονσέρβα πιπεριές τσίλι στραγγισµένες 
1 κ. σούπας γάλα 
1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκοµµένη 
½ κ. γλυκού τσίλι σε σκόνη 
1 µικρή τοµάτα 
2 φλ. τριµµένα τσιπς τορτίγια 

 

Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε το µαρούλι και τις τοµάτες. Την αλλάζετε µε τη µικρή και κόβετε τις ελιές, τα 
κρεµµύδια και το σκόρδο. 
Σε ένα µεγάλο γυάλινο µπολ σαλάτας στρώνετε τα φασόλια, το µαρούλι, την τοµάτα, το τυρί, τις ελιές και τα κρεµύδια. 
Για το ντρέσινγκ, σε ένα µεσαίο µπολ, ανακατεύετε το ντιπ αβόκαντο, τη sour cream, τις πιπεριές τσίλι, το γάλα και το τσίλι σε 
σκόνη. Το στρώνετε πάνω από τη σαλάτα. Ρίχνετε από πάνω την κοµµένη τοµάτα. Το καλύπτετε µε διαφανή µεµβράνη και το 
αφήνετε να κρυώσει στο ψυγείο τουλάχιστον για δύο ώρες έως 24 ώρες. Πριν τη σερβίρετε, την ανακατεύετε και τη σερβίρετε 
πάνω στα τριµµένα τσιπς τορτίγια. 
Μερίδες: 4 

 
Σαλάτα σε στρώσεις 
8 µερίδες 
2 µικρά µαρούλια iceberg 
2 κίτρινες πιπεριές 
2 κόκκινες πιπεριές 
300 γρ. τυρί φέτα 
1 µεγάλο αγγούρι 
2 καρότα 
5 φέτες ψωµί του τοστ 
40 γρ. βούτυρο 

 
Για το ντρέσινγκ: 
150 γρ. µαγιονέζα 
2 κ. της σούπας καστανή ζάχαρη 
Σκόρδο σε σκόνη 
Κάρρυ σε σκόνη 
Αλάτι 

 
 

Εκτέλεση 
Καθαρίζετε τη σαλάτα, αφαιρείτε το κοτσάνι και κόβετε σε µικρά κοµµάτια, ξεπλένετε και στεγνώνετε. Τοποθετείτε τη µισή 
ποσότητα από το µαρούλι iceberg στο κάτω µέρος ενός µεγάλου µπωλ για σαλάτα. Κόβετε τις πιπεριές σε κοµµάτια, αφαιρείτε 
τους σπόρους και τον πυρήνα, ξεπλένετε και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 3. Βάζετε τις πιπεριές πάνω από το µαρούλι 
iceberg, δηµιουργώντας άλλη µία στρώση από πάνω. Κόβετε τη φέτα µε το εξάρτηµα κοπής 2 και τη βάζετε και αυτή από πάνω. 
Ξεπλένετε και στεγνώνετε το αγγούρι, κόβοντάς το σε κοµµάτια των 5 εκατοστών περίπου, βάζοντάς το στο πάνω µέρος της 
σαλάτας (εξάρτηµα κοπής 2). Στρώνετε οµοιόµορφα µε τις λωρίδες από αγγούρι και καλύπτετε τη σαλάτα µε το υπόλοιπο 
µαρούλι. Ξεφλουδίζετε τα καρότα και τα τρίβετε πάνω στη σαλάτα. Κόβετε τα κοµµάτια του τοστ σε µικρούς κύβους το ένα 
µετά το άλλο µε το εξάρτηµα κοπής 2. Λιώνετε το βούτυρο σε ένα τηγάνι, προσθέτετε τους κύβους από το ψωµί και τα  ψήνετε 
µέχρι να αποκτήσουν χρυσαφένιο χρώµα, γυρίζοντάς τα συνεχώς. Αφαιρείτε τα κρουτόν από το τηγάνι και τα αφήνετε στην 
άκρη. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε τη µαγιονέζα, τη καστανή ζάχαρη, το σκόρδο και το κάρρυ σε σκόνη (σύµφωνα µε 
τις προτιµήσεις σας), αλατοπιπερώνετε κατά βούληση και ρίχνετε πάνω από την τελευταία στρώση της σαλάτας. Σκεπάζετε τη 
σαλάτα και την αφήνετε στο ψυγείο για τουλάχιστον 2 ώρες. Πασπαλίζετε µε τα κρουτόν λίγο πριν το σερβίρισµα. 

 

Σαλάτα Waldorf 
Υλικά: 
2 µεσαίου µεγέθους µήλα, χωρίς το κουκούτσι τους 
1 ½ κ. γλυκού χυµό λεµονιού 
¼ φλ. σταφίδες 
¼ φλ. πράσινα σταφύλια χωρίς κουκούτσια και κοµµένα 
στη µέση 
2 κ. σούπας σέλινο 

 

 
 

¼ φλ. µαγιονέζα χαµηλών λιπαρών ή έτοιµο ντρέσινγκ 
σαλάτας 
¼ φλ. γιαούρτι σκέτο 0% λιπαρά 
Φύλλα µαρουλιού 
1 κ. σούπας ψιλοκοµµένα καρύδια 

 

Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε τα µήλα και το σέλινο. Την αλλάζετε µε τη µικρή και κόβετε τα καρύδια. 
Σε ένα µεσαίου µεγέθους µπολ, ανακατεύετε τα κοµµένα µήλα µε το χυµό λεµονιού. Ρίχνετε µέσα τις σταφίδες, τα σταφύλια και 
το σέλινο. 

 



 

 

 
Για το ντρέσινγκ, σε ένα µικρό µπολ, ανακατεύετε τη µαγιονέζα ή το έτοιµο ντρέσινγκ και το γιαούρτι. Το ρίχνετε µέσα στο 
µείγµα µήλου. Το καλύπτετε και το αφήνετε στο ψυγείο για 3 έως 24 ώρες. 
Για να το σερβίρετε, τοποθετήστε τα φύλλα µαρουλιού σε πιάτα σαλάτας. Απλώνετε το µείγµα σαλάτας στα φύλλα µαρουλιού 
και τέλος πασπαλίζετε µε τα καρύδια. 
Μερίδες: 4 

 
Σαλάτα µε σπανάκι και παρµεζάνα 
4 µερίδες 
600 γρ. φύλλα από φρέσκο σπανάκι 
Σάλτσα µήλου 
50 γρ. καρύδια 
80 γρ. παρµεζάνα 
2 κουταλάκια του γλυκού λευκό ξίδι µπαλσάµικο 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 
1 κ. της σούπας µουστάρδα γλυκιά 
2 κ. της σούπας κραµβέλαιο 
1 κ. του γλυκού ελαιόλαδο 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε, ξεπλένετε και στεγνώνετε το σπανάκι, διαχωρίζοντάς το σε πιάτα. Ξεπλένετε και διαχωρίζετε το µήλο, βγάζετε τους 
σπόρους και το κόβετε σε λεπτές λωρίδες µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ψιλοκόβετε τα καρύδια και τα προσθέτετε στο µήλο. Τρίβετε 
την παρµεζάνα από πάνω και ανακατεύετε καλά. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε καλά, το ξίδι, το αλάτι, το πιπέρι και τη µουστάρδα. Σταδιακά ρίχνετε το κραµβέλαιο 
και το ελαιόλαδο µε ένα χτυπητήρι. Αναµειγνύετε το ντρέσινγκ µε το µήλο και το µείγµα µε την παρµεζάνα και περιχύνετε τη 
σαλάτα µε το σπανάκι. 

 
Αβγοσαλάτα 
4 µερίδες 
4 αβγά 
½ κόκκινη πιπεριά 
100 γρ. βραστό ζαµπόν 
4 µέτρια αγγουράκια 
8 µαύρες ελιές χωρίς κουκούτσι 

 
Για το ντρέσινγκ: 
½ µατσάκι φρέσκα κρεµµυδάκια 
½ µατσάκι κάρδαµο 
150 γρ. κρεµ φρες 
1 κ. της σούπας µουστάρδα γλυκιά 
1 κ. της σούπας ξίδι µε µυρωδικά 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 

 
Εκτέλεση 
Βράζετε τα αβγά για 10-12 λεπτά. Στο εντωµεταξύ, διαχωρίζετε και βγάζετε τους σπόρους από τις πιπεριές. Τις κόβετε µαζί µε 
το ζαµπόν µε το εξάρτηµα κοπής 2. Κόβετε τα αγγουράκια (εξάρτηµα κοπής 4) και τις ελιές σε λεπτούς κύβους (εξάρτηµα κοπής 
1). Αφαιρείτε τα αβγά, τα βάζετε σε κρύο νερό, τα ξεφλουδίζετε και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 4. Ανακατεύετε όλα τα 
υλικά µαζί. Ξεπλένετε το φρέσκο κρεµµύδι, το στεγνώνετε και το κόβετε σε µικρές ροδέλες. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε την κρεµ φρες, τη µουστάρδα, το ξίδι, το αλάτι και το πιπέρι. Στραγγίζετε το 
φρέσκο κρεµµύδι. Το ανακατεύετε µε το ντρέσινγκ και τα υπόλοιπα υλικά της σαλάτας και µοιράζετε το µείγµα σε πιάτα. Κόβετε 
το κάρδαµο και γαρνίρετε τη σαλάτα. 

 
Σαλάτα µε κοτόπουλο και αβοκάντο 
4 µερίδες 
800 ml ζεστό ζωµό λαχανικών (βάζο) 
1 φύλλο δάφνης 
3 πιπεριές 
3 σκελίδες σκόρδο 
450 γρ. φιλέτα από στήθος κοτόπουλο 
1 µικρό κρεµµυδάκι 
1 πράσινη πιπεριά jalapeno 
½ πορτοκαλί πιπεριά 
1 λεµόνι 
2 κ. της σούπας salad cream 
2 κ. της σούπας κρεµ φρες 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 

 



 

 

 
3 καρδιές από µικρά µαρούλια 
2 αβοκάντο 
2 κ. της σούπας κραµβέλαιο 
100 γρ. sour cream 

 
Εκτέλεση 
Βράζετε το ζωµό µε το φύλλο δάφνης, τις πιπεριές και τις σκελίδες σκόρδο. Στο εντωµεταξύ, ξεπλένετε τα στήθη κοτόπουλο, τα 
στεγνώνετε και τα βάζετε στο ζωµό. Αφήνετε τα στήθη κοτόπουλο να µουσκέψουν σε χαµηλή θερµοκρασία για περίπου 15 
λεπτά. Βγάζετε τα φιλέτα από τη φωτιά, τα αφήνετε να κρυώσουν και τα κόβετε. Ξεφλουδίζετε και διαχωρίζετε το κρεµµυδάκι. 
Καθαρίζετε και διαχωρίζετε την πιπεριά τσίλι. Κόβετε την πιπεριά σε κοµµάτια, την καθαρίζετε και την ξεπλένετε. Κόβετε το 
κρεµµυδάκι και την πιπεριά τσίλι µε το εξάρτηµα κοπής 1. Το ίδιο και την πιπεριά µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεπλένετε το λεµόνι, 
το στεγνώνετε και παίρνετε 1 κουταλάκι του γλυκού ξύσµα και 4 κουταλάκια του γλυκού χυµό. Ανακατεύετε τη salad cream 
µαζί µε την κρεµ φρες και τα αναµειγνύετε µε τα κρεµµυδάκια σε κύβους και το ξύσµα λεµονιού. Προσθέτετε αλάτι και πιπέρι 
κατά βούληση, στη συνέχεια προσθέτετε την πιπεριά τσίλι, την πιπεριά και τους κύβους κοτόπουλο. Καθαρίζετε το µαρούλι, το 
διαχωρίζετε σε κοµµάτια, το ξεπλένετε και το στεγνώνετε καλά. Το µοιράζετε σε πιάτα. ∆ιαχωρίζετε τα αβοκάντο, αφαιρείτε τα 
κουκούτσια, τα ξεφλουδίζετε και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 2. Προσθέτετε τους κύβους του αβοκάντο στη σαλάτα µε το 
κοτόπουλο και αναµειγνύετε καλά. Χρησιµοποιήστε τους υπόλοιπους κύβους του αβοκάντο για το ντρέσινγκ, βάζοντάς τους σε 
ένα ψηλό µπωλ µαζί µε το χυµό λεµονιού, το κραµβέλαιο, το ζωµό κοτόπουλο, κάνοντας πουρέ και προσθέτοντας στη sour 
cream. Αλατοπιπερώνετε. Περιχύνετε το ντρέσινγκ στο µαρούλι. Τοποθετείτε τη σαλάτα µε το κοτόπουλο στην κορυφή και 
σερβίρετε. 

 
Σαλάτα µε ρέγγα 
4 µερίδες 
400 γρ. αλατισµένα φιλέτα ρέγγας 
100 γρ. µαγειρεµένες πατάτες 
1 µήλο 
50 γρ. παντζάρι σε τουρσί 
1 αγγουράκι 

 
Για το ντρέσινγκ: 
3 κ. της σούπας κοµπόστα µήλου 
1 κ. της σούπας µουστάρδα γλυκιά 
Χυµός από 1 λεµόνι 
1 κ. της σούπας ξίδι µε µυρωδικά 
1 κ. της σούπας  ηλιέλαιο 
Ζάχαρη 
Αλάτι 
Μαύρο πιπέρι 

 
Επιπλέον: 
4 κουταλάκια του γλυκού φρέσκο κρεµµύδι 
Ψωµί σικάλεως και βούτυρο για το σερβίρισµα 

 
Εκτέλεση 
Μουσκεύετε τα φιλέτα ρέγγας για περίπου 3 ώρες, στη συνέχεια τα στεγνώνετε και τα κόβετε σε µικρά κοµµάτια. Ξεφλουδίζετε 
τις πατάτες και τις διαχωρίζετε στη µέση, κόβετε και το µήλο, αφαιρώντας τους σπόρους. Κόβετε και τα δύο υλικά µε το 
εξάρτηµα κοπής 2. Στραγγίζετε το παντζάρι τουρσί και το αγγουράκι και τα ψιλοκόβετε πάνω από τα άλλα υλικά (εξάρτηµα 
κοπής 1). Προσθέτετε τα κοµµάτια της ρέγγας και ανακατεύετε σχολαστικά. 
Για να φτιάξετε το ντρέσινγκ, αναµειγνύετε την κοµπόστα µήλου, τη µουστάρδα, το χυµό λεµονιού, το ξίδι, και το λάδι µέχρι να 
γίνουν ένα λείο µείγµα. Ρίχνετε λίγη ζάχαρη, λίγο αλάτι και πιπέρι και περιχύνετε τη σαλάτα. Ανακατεύετε καλά όλα τα υλικά, 
σφραγίζετε το δοχείο της σαλάτας µε το καπάκι και αφήνετε το µείγµα να µαριναριστεί για περίπου 30 λεπτά. Στη συνέχεια, 
ανακατεύετε ξανά και προσθέτετε καρυκεύµατα κατά βούληση. 
Ξεπλένετε τα φρέσκα κρεµµυδάκια και τα κόβετε σε µικρές ροδέλες. Πασπαλίζετε µε τις ροδέλες τη σαλάτα µε τη ρέγγα και 
σερβίρετε µε ψωµί σικάλεως και βούτυρο. 

 
ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΑ 
Μοσχαρίσια µπριζόλα µε κολοκύθι 
4 µερίδες 
½ µατσάκι φρέσκο µαϊντανό 
2 µικρά κρεµµυδάκια 
2 σκελίδες σκόρδο 
800 γρ. κολοκυθάκια 
4 µοσχαρίσιες µπριζόλες των 250 γρ. 
2 κ. της σούπας ελαιόλαδο 
200 ml ζεστό ζωµό λαχανικών (βάζο) 
1 κ. του γλυκού γλυκιά πάπρικα 
Μαύρο πιπέρι 
30 γρ. γκι 

 



 

 

 
Αλάτι 
Αλάτι µε µυρωδικά 
Χυµό από ½ λεµόνι 
Εκτέλεση 
Ξεπλένετε το µαϊντανό, στεγνώνετε και το ψιλοκόβετε. Ξεφλουδίζετε τα κρεµµύδια και το σκόρδο και τα ψιλοκόβετε µε το 
εξάρτηµα κοπής 1. Ξεπλένετε τα κολοκυθάκια, τα κόβετε σε κοµµάτια των 5 εκατοστών και τα κάνετε µεγάλες λωρίδες µε το 
εξάρτηµα κοπής 2. Ξεπλένετε τις µπριζόλες και τις στεγνώνετε µε χαρτί κουζίνας. Ζεσταίνετε το ελαιόλαδο σε ένα µεγάλο 
τηγάνι, προσθέτετε τα κρεµµύδια και τα σκόρδα σε κοµµάτια και τα σωτάρετε. Ρίχνετε και τις λωρίδες κολοκυθάκια και 
µαγειρεύετε σε χαµηλή θερµοκρασία µε το καπάκι για 5 λεπτά. Περιχύνετε το ζεστό ζωµό, καρυκεύετε τα λαχανικά µε πάπρικα 
και πιπέρι κ8-αι συνεχίζετε το µαγείρεµα µε το καπάκι για 8-10 λεπτά µέχρι να γίνουν al dente. 
Στο εντωµεταξύ, ζεσταίνετε το γκι σε υψηλή θερµοκρασία σε ένα τηγάνι. Βάζετε τις µπριζόλες στο τηγάνι και τις τηγανίζετε για 
περίπου 3-5 λεπτά σε κάθε πλευρά, ανάλογα µε το πόσο ψηµένες θέλετε τις µπριζόλες, ελαφρώς, µέτρια ή πολύ ψηµένες. 
Αλατοπιπερώνετε µετά το τηγάνισµα. 2 λεπτά πριν το τέλος του µαγειρέµατος των λαχανικών, αφαιρείτε το καπάκι και αφήνετε 
να φύγουν οι υδρατµοί. Αλατοπιπερώνετε τα λαχανικά µε το αλάτι µε µυρωδικά, το χυµό λεµονιού και ανακατεύετε το µαϊντανό. 
Σερβίρετε τα λαχανικά µε τις µπριζόλες. 

 
Συµβουλή 
Είναι σηµαντικό να τηγανίσετε τις µπριζόλες σε πολύ ζεστή λιπαρή ουσία. Αυτό εξασφαλίζει ότι οι γεύσες από το ψήσιµο θα 
σφραγιστούν µε το σχηµατισµό της κρούστας. Μετά το τηγάνισµα, µπορείτε να τυλίξετε τις µπριζόλες µε χοντρό αλουµινόχαρτο 
και να τις µαγειρέψετε για ακόµη 10 λεπτά στο φούρνο στους 100-120 βαθµούς Κελσίου. Αυτό τις κάνει να είναι ωραίες και 
ζουµερές. 

 
Ουγγαρέζικο γκουλάς 
4 µερίδες 
3 κ. της σούπας ελαιόλαδο 
700 γρ. βραστό µοσχάρι 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι 
4-5 κρεµµύδια 
1 κ. του γλυκού πάπρικα 
425 ml νερό 
1 κόκκινη πιπεριά 
1 πράσινη πιπεριά 
1 κίτρινη πιπεριά 
65 ml νερό 
65 ml κόκκινο κρασί 
2 πιπεριές τσίλι 
1-2 κ. της σούπας κόρνφλαουρ 
Φρεσκοκοµµένος µαϊντανος 

 
 

Εκτέλεση 
Ζεσταίνετε το ελαιόλαδο σε ένα τηγάνι σε µέτρια θερµοκρασία. Βάζετε το βραστό µοσχάρι µέσα στο τηγάνι και 
αλατοπιπερώνετε κατά βούληση. Ξεφλουδίζετε και διαχωρίζετε τα κρεµµύδια, κόβετε σε λωρίδες µε το εξάρτηµα κοπής 3 και τα 
προσθέτετε στο µοσχάρι, για να σωταριστούν. Ρίχνετε την πάπρικα. Προσθέτετε 425 ml νερό, ανακατεύετε και σκεπάζετε. 
Σιγοβράζετε για 60 λεπτά, ανακατεύοντας περιστασιακά. Εάν είναι απαραίτητο, ρίχνετε λίγο νερό ακόµη. 
Κόβετε τις πιπεριές σε κοµµάτια, αφαιρείτε τους σπόρους και ξεπλένετε. Τις κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 3 και τις  προσθέτετε 
στο µείγµα του τηγανιού. Ρίχνετε 65 ml νερό και το κόκκινο κρασί. Κόβετε τις πιπεριές τσίλι κατά µήκος, αφαιρείτε τους 
σπόρους και ξεπλένετε. Τις κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 1 και τις προσθέτετε στο γκουλάς στο τηγάνι. Σκεπάζετε το τηγάνι και 
αφήνετε το γκουλάς να µαγειρευτεί για ακόµη 60 λεπτά. Εάν είναι απαραίτητο, προσθέτετε λίγο νερό ακόµη. 
Όταν ολοκληρωθεί ο χρόνος µαγειρέµατος, ανακατέψτε λίγη ποσότητα κόρνφλαουρ µε νερό, µέχρι να γίνει ένα λείο µείγµα, στη 
συνέχεια το προσθέτετε στο γκουλάς µε ένα χτυπητήρι και αφήνετε να βράσει. Αλατοπιπερώνετε, προσθέτετε πάπρικα, 
σερβίρετε σε µπωλ και γαρνίρετε µε µαϊντανό. 
Συµβουλή 
Μπορείτε να διαφοροποιήσετε τη συνταγή προσθέτοντας 200 γρ. στραγγισµένο ξινολάχανο στα κοµµάτια της πάπρικας. Σε αυτή 
την περίπτωση, πρέπει να προσθέσετε περισσότερο υγρό. 

 
Πέστροφα και λαχανικά µαγειρεµένα σε πήλινο µαγειρικό σκεύος 
2 µερίδες 
2 έτοιµες για µαγείρεµα πέστροφες 
Χυµό από ½ λεµόνι 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο λευκό πιπέρι σε κόκκους 
200 γρ. καρότα 
200 γρ. πράσα 
250 γρ. πατάτες 
1 φύλλο δάφνης 
50 ml λευκό κρασί 

 



 

 

 
1 κ. της σούπας φιλέ αµυγδάλου 

 
Εκτέλεση 
Βρέχετε ένα πήλινο µαγειρικό σκεύος µε νερό. Σχολαστικά ξεπλένετε τις πέστροφες κάτω από τρεχούµενο νερό και τις 
στεγνώνετε. Τις περνάτε εσωτερικά και εξωτερικά µε χυµό λεµονιού, έπειτα τις αλατοπιπερώνετε. Ξεφλουδίζετε τα καρότα και 
τα διαχωρίζετε κατά µήκος. Ξεφλουδίζετε τα πράσα, τα διαχωρίζετε κατά µήκος και τα ξεπλένετε σχολαστικά. Κόβετε τα καρότα 
και τα πράσα σε κοµµάτια των 5 εκατοστών περίπου και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεπλένετε τις πατάτες, τις 
ξεφλουδίζετε και τις κόβετε σε χοντρά κοµµάτια. Μετά τις κόβετε σε κύβους (εξάρτηµα κοπής 3). Βάζετε τα λαχανικά στο πήλινο 
σκεύος, τα αλατίζετε ελαφρώς και βάζετε το φύλλο δάφνης από πάνω. Τοποθετείτε τις πέστροφες από πάνω. Περιχύνετε µε το 
κρασί. Πασπαλίζετε µε το φιλέ αµυγδάλου και βάζετε σε κρύο φούρνο. Ψήνετε για 50 λεπτά στους 180 βαθµούς Κελσίου. Μετά 
καρυκεύετε τα λαχανικά, κόβετε τις πέστροφες σε µικρά κοµµάτια πάνω στα λαχανικά και σερβίρετε. 
Συµβουλή 
Για µια ελαφρώς πιο πικάντικη νότα, καρυκεύετε τις πέστροφες µε 1-2 κουταλάκια ξύσµα από λεµόνι, λωρίδες τσίλι, σκόρδο και 
τριµµένο πιπέρι πριν το µαγείρεµα. 

 
Γαρίδες µε κάρρυ 
2 µερίδες 
2 µικρά κρεµµυδάκια 
2 σκελίδες σκόρδο 
20 γρ. πιπερόριζα σε τουρσί 
½ αγγούρι 
2 φέτες φρέσκο ανανά 
1 κ. της σούπας βούτυρο 
1 κ. της σούπας κάρρυ σε σκόνη 
125 ml ζωµό κρέατος 
3 κουταλάκια του γλυκού γάλα καρύδας (κονσέρβα) 
400 γρ. µεγάλες γαρίδες 
Πιπέρι καγιέν 
1 κ. της σούπας σάλτσα σόγιας 

 
Εκτέλεση 
Ξεφλουδίζετε τα κρεµµυδάκια και το σκόρδο, κόβετε τις άκρες, τα κόβετε κατά µήκος και τα περνάτε από το εξάρτηµα κοπής 1. 
Στραγγίζετε την πιπερόριζα από το ζωµό, και οµοίως την κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ξεπλένετε το αγγούρι, το 
ξεφλουδίζετε και το κόβετε κατά µήκος σε κοµµάτια των 5 εκατοστών. Κόβετε το αγγούρι και τον ανανά σε µικρά κοµµάτια µε 
το εξάρτηµα κοπής 2. Λιώνετε το βούτυρο σε ένα βαθύ αντικολλητικό τηγάνι. Σωτάρετε τα κρεµµυδάκια και το σκόρδο. Ρίχνετε 
το ζωµό κρέατος και το γάλα καρύδας και τα αφήνετε να βράσουν. Προσθέτετε και το αγγούρι σε κύβους, τον ανανά σε 
κοµµάτια και τις µεγάλες γαρίδες στη σάλτσα, αφήνοντας να σιγοβράζουν σε χαµηλή θερµοκρασία για 5 λεπτά. Καρυκεύετε τη 
σάλτσα µε πιπέρι καγιέν και τη σάλτσα σόγιας και σερβίρετε τις γαρίδες µε κάρρυ. 
Συµβουλή 
Αυτό το πιάτο γίνεται ακόµη πιο εξωτικό εάν προσθέσετε µερικές σταφίδες και κάρδαµο σε κόκκους. 

 
 
 

Φλαν µε κρεµµύδι 
4 µερίδες 
15 γρ. φρέσκια µαγιά 
250 γρ. αλεύρι 
6 κ. της σούπας ελαιόλαδο 
Αλάτι 
800 γρ. κρεµµύδια 
30 γρ. βούτυρο 
4 φρέσκα φύλλα δάφνης 
2 µέτρια κόκκινα µήλα 
Χοντροτριµµένο πιπέρι σε κόκκους 
2 κ. της σούπας χυµό από λεµόνι 
100 γρ. κρεµ φρες 
2 αβγά 
30 γρ. καρύδια 
2 κλαδάκια δενδρολίβανο 

 
Επιπλέον: 
Λιπαρή ουσία για να αλείψετε τη φόρµα 

 
Εκτέλεση 
Για να κάνετε τη ζύµη, διαλύετε τη µαγιά σε 150 ml χλιαρό νερό και φτιάχνετε ζύµη µε το αλεύρι, 1 κουταλάκι του γλυκού 
ελαιόλαδο και το αλάτι. Σκεπάζετε και αφήνετε σε ζεστό µέρος για 30 λεπτά. 
Στο εντωµεταξύ, ξεφλουδίζετε τα κρεµµύδια και τα κόβετε σε λεπτές φέτες µε τον κόφτη για φέτες. Ζεσταίνετε το υπόλοιπο 
ελαιόλαδο και το βούτυρο σε ένα τηγάνι και σωτάρετε τα κρεµµύδια και τα φύλλα δάφνης για 20 λεπτά. Τα αλατίζετε και τα 

 



 

 

 
στραγγίζετε σε ένα σουρωτήρι. Κόβετε στη µέση τα µήλα, χωρίς να τα ξεφλουδίσετε, βγάζετε τους σπόρους και τα κόβετε σε 
φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4. µετά τα βάζετε µε το ζωµό των κρεµµυδιών και τα καρυκεύετε µε πιπέρι και χυµό λεµονιού. 
Προθερµαίνετε το φούρνο στους 225 βαθµούς Κελσίου. Ζυµώνετε και πάλι ελαφρώς τη ζύµη, την στρώνετε σε ένα κύκλο µε 
διάµετρο περίπου 28 εκατοστών και τη τοποθετείτε στη βάση της φλαν ή σε φόρµα για τάρτες (περίπου µε 22 εκατοστά 
διάµετρο). Βάζετε τα κρεµµύδια και το µήλο από πάνω και διπλώνετε τη ζύµη που περισσεύει προς τα µέσα. Ανακατεύετε το 
ζωµό από τα κρεµµύδια µε την κρεµ φρες και τα αβγά, καρυκεύετε µε αλάτι και πιπέρι και τα περιχύνετε πάνω από την φλαν µε 
τα κρεµµύδια. Κόβετε σε χοντρά κοµµάτια τα καρύδια, ξεπλένετε το δενδρολίβανο, το στεγνώνετε και διαχωρίζετε τα φύλλα. 
Στη συνέχεια τα ψιλοκόβετε µε ένα µαχαίρι και πασπαλίζετε την φλαν. Ψήνετε στην επάνω σχάρα του φούρνου, αφού τον έχετε 
προθερµάνει, για 20 λεπτά, έπειτα για 5 λεπτά ακόµη στην κάτω σχάρα του φούρνου. 
Σερβίρετε ζεστή την φλαν. 

 
Ψητά λαχανικά µε φαρφάλες και µπαλσάµικο 
4 µερίδες 
1 κόκκινη πιπεριά 
1 κίτρινη πιπεριά 
1 κολοκυθάκι 
2 µεγάλα καρότα 
2 κρεµµύδια 
2 σκελίδες σκόρδο 
100 γρ. πράσινα φασόλια 
4 κ. του γλυκού ελαιόλαδο 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι σε κόκκους 
400 γρ. φαρφάλες 
½ µατσάκι φρέσκο βασιλικό 
50 γρ. παρµεζάνα 

 
Για το ντρέσινγκ: 
5 κ. της σούπας ξίδι µπαλσάµικο 
2 κ. της σούπας ελαιόλαδο 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι 

 
Επιπλέον: 
Λιπαρή ουσία για να αλείψετε το πιάτο 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε τις πιπεριές σε κοµµάτια, αφαιρείτε τους σπόρους και ξεπλένετε. Ξεπλένετε το κολοκυθάκι, ξεφλουδίζετε τα καρότα, 
κόβετε και τα δύο σε κοµµάτια περίπου των 5 εκατοστών κατά µήκος. Ξεφλουδίζετε και κόβετε στη µέση τα κρεµµύδια. Κόβετε 
τις πιπεριές, το κολοκυθάκι, τα καρότα και τα κρεµµύδια µε το εξάρτηµα κοπής 4. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, αφαιρείτε τις άκρες, 
κόβετε στη µέση κατά µήκος και το ψιλοκόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Οµοίως και τα φασόλια. Βάζετε όλα τα λαχανικά σε ένα 
πιρέξ, αφού πρώτα το έχετε λαδώσει µε ελαιόλαδο, καρυκεύετε µε αλάτι, πιπέρι και ανακατεύετε καλά. Ψήνετε στο φούρνο 
στους 180 βαθµούς Κελσίου για 35-40 λεπτά, µέχρι να ψηθούν τα λαχανικά. Βράζετε τα ζυµαρικά, σύµφωνα µε τις οδηγίες του 
πακέτου, σε αλατισµένο νερό που βράζει µέχρι να γίνουν al dente, έπειτα τα στραγγίζετε και τα διατηρείτε ζεστά. 
Για να  φτιάξετε το  ντρέσινγκ,  αναµειγνύετε το  ξίδι µπαλσάµικο  και το  ελαιόλαδο  και αλατοπιπερώνετε.  Ξεπλένετε και 
στεγνώνετε το βασιλικό και τον κόβετε σε µικρά κοµµάτια µε ένα µαχαίρι. Αφαιρείτε τα λαχανικά από το φούρνο και τα 
ανακατεύετε µε τα ζυµαρικά. Περιχύνετε µε το ντρέσινγκ και το βασιλικό από πάνω, ανακατεύετε ξανά προσεκτικά και 
διαχωρίζετε σε µερίδες. Τρίβετε παρµεζάνα από πάνω και σερβίρετε. 

 
Πέννες alla pizzaiola 
4 µερίδες 
1 κρεµµύδι 
2 σκελίδες σκόρδο 
1 κιλό τοµάτες 
5 αντσούγιες σε λάδι 
4 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο 
Αλάτι 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι σε κόκκους 
100 γρ. µαύρες ελιές χωρίς κουκούτσι 
2 κ. της σούπας κάπαρη 
350 γρ. πένες 
1 µατσάκι φρέσκο µαϊντανό 
75 γρ. παρµεζάνα 

 
Εκτέλεση 
Ξεφλουδίζετε και κόβετε στη µέση τα κρεµµύδια. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, αφαιρείτε τις άκρες, κόβετε κατά µήκος και 
ψιλοκόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ρίχνετε βραστό νερό πάνω στις τοµάτες, αφήνετε κατά µέρος για 1-2 λεπτά και στη 
συνέχεια στραγγίζετε το νερό. Τις ξεφλουδίζετε, τις κόβετε στη µέση, αφαιρείτε τα κοτσάνια και τις τεµαχίζετε µε το   εξάρτηµα 

 



 

 

 
κοπής 2. Κόβετε τις αντσούγιες σε µακριά κοµµάτια των 3 εκατοστών περίπου. Τηγανίζετε τα κρεµµύδια και το σκόρδο µε το 
ελαιόλαδο σε ένα τηγάνι µέχρι να πάρουν ροδοκοκκινίσουν. Προσθέτετε τους κύβους τοµάτας και το ζωµό τους. Ανακατεύετε 
τις αντσούγιες, καρυκεύετε τη σάλτσα µε αλάτι και πιπέρι και σιγοβράζετε σε µέτρια θερµοκρασία για περίπου 30 λεπτά µέχρι να 
πήξει η σάλτσα. 
Στο εντωµεταξύ, κόβετε τις ελιές σε φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4 και τις προσθέτετε στη σάλτσα µαζί µε την κάπαρη. 
Καρυκεύετε κατά βούληση και διατηρείτε τη σάλτσα ζεστή σε χαµηλή θερµοκρασία. 
Βράζετε και τα ζυµαρικά σε αλατισµένο νερό που βράζει για περίπου 10 λεπτά και τα στραγγίζετε. Ξεπλένετε το µαϊντανό, το 
στεγνώνετε  και το ψιλοκόβετε µε ένα µαχαίρι. Τρίβετε σε χοντρά κοµµάτια την παρµεζάνα. Βάζετε τα ζυµαρικά σε µία 
προθερµασµένη πιατέλα, ανακατεύετε µε το τυρί και το βασιλικό και µετά ρίχνετε από πάνω τη σάλτσα. Σερβίρετε αµέσως. 
Συµβουλή 
Αυτό το πιάτο γίνεται πεντανόστιµο εάν προσθέσετε 200 γρ. κοµµάτια τηγανισµένο τόνο. 

 
Ριζότο µε µανιτάρια και τοµάτες 
4 µερίδες 
200 γρ. µανιτάρια πορτσίνι 
200 γρ. λευκά µανιτάρια 
2 τοµάτες 
4 µικρά κρεµµυδάκια 
50 γρ. βούτυρο 
300 γρ. ρύζι για ριζότο 
500 ml ζωµό λαχανικών 
20 ml ξηρό λευκό κρασί 
Αλάτι 
Λευκό πιπέρι 
80 γρ. παρµεζάνα 
Ελαιόλαδο 
1 µατσάκι µαϊντανό 

 
Εκτέλεση 
Ξεπλένετε τα µανιτάρια πορτσίνι και τα λευκά µανιτάρια, τα στεγνώνετε και τα κόβετε σε µικρές φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4. 
Ξεπλένετε τις τοµάτες, τις κόβετε στη µέση, αφαιρείτε τα κοτσάνια και τις τεµαχίζετε (εξάρτηµα κοπής 2). Ξεφλουδίζετε τα 
κρεµµυδάκια, τα κόβετε στη µέση και τα τεµαχίζετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Σωτάρετε τα µισά µε βούτυρο σε ένα µεγάλο 
τηγάνι, µέχρι να καραµελώσουν. Προσθέτετε το ρύζι και ανακατεύετε µέχρι να καραµελώσει και αυτό. Σταδιακά ρίχνετε το ζωµό 
λαχανικών και µαγειρεύετε για περίπου 15-18 λεπτά σε χαµηλή µε µέτρια θερµοκρασία, ανακατεύοντας συνεχώς. Μόλις τα υγρά 
απορροφηθούν από το ρύζι, σιγά-σιγά ρίχνετε το λευκό κρασί. Ανακατεύετε διαρκώς, µέχρι να απορροφηθεί το κρασί και το 
ριζότο να αποκτήσει µια υφή σαν χυλός. Εάν είναι απαραίτητο, προσθέτετε λίγο ακόµη νερό ή κρασί. Αλατοπιπερώνετε, τρίβετε 
την παρµεζάνα πάνω από το ριζότο και ανακατεύετε. Στο εντωµεταξύ, τηγανίζετε τα µανιτάρια και τα υπόλοιπα κρεµµυδάκια σε 
κύβους µε το ελαιόλαδο και αλατοπιπερώνετε. ∆ιαχωρίζετε το µαϊντανό, ξεπλένετε και στεγνώνετε. Στη συνέχεια το ψιλοκόβετε 
µε ένα µαχαίρι. Προσεκτικά αναµειγνύετε τα µανιτάρια και το µαϊντανό µέσα στο ριζότο. Σερβίρετε αµέσως σε µία ζεστή 
πιατέλα. 

 
Τζαµπαλάγια Λουιζιάνα 
4 µερίδες 
1 κόκκινη πιπεριά 
1 πράσινη πιπεριά 
1 σκελίδα σκόρδο 
2 κρεµµύδια 
500 γρ. λουκάνικο chorizo 
4 φέτες µπέικον 
500 γρ. φρέσκες γαρίδες 
250 γρ. ρύζι 
2 κύβους ζωµό κοτόπουλο 
240 ml ζωµό κοτόπουλο 
240 ml πολτό τοµάτας 
Αλάτι και πιπέρι 
1 λεµόνι 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε την κόκκινη και την πράσινη πιπεριά σε κοµµάτια, αφαιρείτε τους σπόρους, τις ξεπλένετε και τις τεµαχίζετε µε το 
εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο και τα κρεµµύδια, τα κόβετε στη µέση και τα τεµαχίζετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. 
Κόβετε το λουκάνικο σε ροδέλες. Βάζετε τις φέτες µπέικον σε ένα µεγάλο τηγάνι και τις τηγανίζετε µέχρι να γίνει τραγανό και να 
πάρει χρώµα, στραγγίζετε τις λωρίδες σε χαρτί κουζίνας και τις κόβετε. Τηγανίζετε τις γαρίδες µε το λουκάνικο στο λάδι που έχει 
µείνει και µετά προσθέτετε περίπου 60 ml νερό και αφήνετε να σιγοβράσουν σε υψηλή θερµοκρασία για 5 λεπτά. Προσθέτετε 
τις πιπεριές, τα κρεµµύδια και το πολτό τοµάτας. Ανακατεύετε καλά και καρυκεύετε µε αλάτι και πιπέρι. 
Μετά από 2 λεπτά, προσθέτετε ακόµη 60 ml νερό, κατεβάζετε τη θερµοκρασία και σιγοβράζετε για ακόµη 20 λεπτά, 
ανακατεύοντας συνεχώς. Κόβετε σε τέταρτα το λεµόνι µε το εξάρτηµα κοπής 5 και το στίβετε. Λίγο πριν να ολοκληρωθεί το 
µαγείρεµα, προσθέτετε το χυµό λεµονιού στην τζαπαλάγια. Ανακατεύετε προσεκτικά, καρυκεύετε κατά βούληση ξανά και 
αφαιρείτε από τη φωτιά. 

 



 

 

 
Συµβουλή 
Εάν σας αρέσει η πικάντικη γεύση, µπορείτε επίσης να προσθέσετε καυτερή πιπεριά τσίλι. 

 
Ανάµεικτα λαχανικά σε γουόκ 
4 µερίδες 
200 γρ. πάπρικα 
1 µικρό κολοκυθάκι 
1 καρότο 
100 γρ. µπρόκολο 
100 γρ. µπιζέλια 
150 γρ. φρέσκα µανιτάρια 
4 κρεµµύδια 
100 γρ. βλαστάρια φασολιών 
4 σκελίδες σκόρδο 
6 κ. της σούπας λάδι 
2 κ. της σούπας ζωµό ψαριού 
2 κ. της σούπας σάλτσα σόγιας 
Φρεσκοτριµµένο πιπέρι 

 
Εκτέλεση 
Τεµαχίζετε τις πιπεριές, αφαιρείτε τους σπόρους, τις ξεπλένετε και τις κόβετε σε κοµµάτια. Καθαρίζετε και ξεπλένετε το 
κολοκυθάκι και το κόβετε σε κοµµάτια των 5 εκατοστών περίπου. Στην συνέχεια, τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 3. 
Ξεφλουδίζετε το καρότο, το τεµαχίζετε σε κοµµάτια των 3 εκατοστών και το κόβετε σε λωρίδες µε το εξάρτηµα κοπής 1, 
τοποθετώντας τα σε όρθια θέση. Ξεπλένετε το µπρόκολο και βγάζετε τους ανθούς. Τα ξεπλένετε και τα κόβετε στη µέση. 
Ξεπλένετε οµοίως και τα µανιτάρια µε τα κρεµµύδια και τα κόβετε σε φέτες µε το εξάρτηµα κοπής 4. ∆ιαχωρίζετε τα βλαστάρια 
φασολιών, τα ξεπλένετε κάτω από τρεχούµενο νερό και τα στεγνώνετε καλά. Ξεφλουδίζετε το σκόρδο, αφαιρείτε τις άκρες, το 
κόβετε στη µέση κατά µήκος και το τεµαχίζετε µε το εξάρτηµα κοπής 1. Ζεσταίνετε το λάδι σε ένα γουόκ και σωτάρετε το 
σκόρδο. Προσθέτετε τις πιπεριές, το κολοκυθάκι, το καρότο, το µπρόκολο, τα φασόλια και τα µανιτάρια και τα µαγειρεύετε για 2 
λεπτά σε υψηλή θερµοκρασία, ανακατεύοντας συνεχώς. Ρίχνετε και το το ζωµό ψαριού, τη σάλτσα σόγιας και σάλτσα oyester 
και αναµειγνύετε καλά. Μετά ρίχνετε και τα κρεµµύδια και τα βλαστάρια των φασολιών και καρυκεύετε τα λαχανικά µε πιπέρι. 
Σερβίρετε αµέσως. 
Συµβουλή 
Αυτό το πιάτο γίνεται πολύ γευστικό και φαίνεται πολύ ωραίο αν το διακοσµήσετε µε φρέσκα ραπανάκια. Έχουν ένα ωραίο 
ζωντανό ροζ χρώµα και προσδίδουν επίσης µια ελαφρώς πικάντικη νότα στο πιάτο. 

 

ΕΠΙ∆ΟΡΠΙΑ 
Στριφτά µηλοπιτάκια 
Υλικά: 
Για τη ζύµη: 
4 φλ. αλεύρι 
1 κ. γλυκού αλάτι 
¾ φλ. αραβοσιτέλαιο 
2 κ. γλυκού ξύδι 
1 ¾ φλ. ζεστό νερό 
Για τη γέµιση: 
22 φλ. µήλα 

 
 
 
 

7 κ. σούπας χυµό λεµονιού 
4 κ. σούπας αραβοσιτέλαιο 
¾ φλ. ζάχαρη 
15 κ. σούπας βούτυρο 
4 κ. σούπας κανέλλα 
Γλάσο (προαιρετικά) 
Ζάχαρη άχνη 
Νερό 

 

Προθερµαίνετε το φούρνο στους 190 βαθµούς. Βουτυρώνετε 2 µικρά ταψάκια (µε διάµετρο 22Χ32). 
Ζύµη: σουρώνετε το αλεύρι µέσα σε ένα µπολ. Προσθέτετε το αλάτι, λάδι, το ξύδι και το ζεστό νερό. Ζυµώνετε τη ζύµη µέχρι 
να µαλακώσει. Ξεπλένετε µια κατσαρόλα µε ζεστό νερό και σκουπίζετε ελαφρώς µε µια πετσέτα. Τοποθετήστε τη ζύµη στη 
ζεστή κατσαρόλα για περίπου 1 ώρα. Το καλύπτετε µε µια βρεγµένη πετσέτα. 
Γέµιση: ξεφλουδίζετε τα µήλα και βγάζετε τον πυρήνα τους. Με τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε τα µήλα. Τα αφήνετε σε ένα   µεγάλο 
µπολ και τα περιλούζετε µε το χυµό λεµονιού. Έπειτα από 1 ώρα µετακινείτε τη ζύµη και τη χωρίζετε σε 4 ίσα µέρη. Αφήνετε 3 
κοµµάτια µέσα στην κατσαρόλα και τα καλύπτετε. Παίρνετε το ένα κοµµάτι και το δουλεύετε δυνατά στο τραπέζι. Απλώνετε 
αλεύρι σε όλη την επιφάνεια του τραπεζιού που πρόκειται να δουλέψετε. Ρολάρετε τη ζύµη προς τα έξω και φτιάχνετε ένα 
ορθογώνιο όσο το δυνατόν πιο λεπτό χωρίς να σπάσει η ζύµη. Απλώνετε περίπου 5 ½ µήλα στη ζύµη αφήνοντας 2 εκατοστά 
κενό από τις άκρες. Πασπαλίζετε 3 κ. σούπας ζάχαρη και 1 κουταλιά κανέλλα πάνω στα µήλα. Ρίχνετε 4 κ. σούπας βούτυρο 
επιλεκτικά πάνω στα µήλα. Μαζεύετε οριζοντίως τη ζύµη σε ρολό και την τοποθετείτε προσεκτικά σε ένα βουτυρωµένο ταψάκι. 
2 ρολά µπορούν να τοποθετηθούν στο ίδιο ταψί. 
Ψήνετε για 55-60 λεπτά. Αλείφετε επιπλέον λάδι στα ρολά κατά τη διάρκεια ψησίµατος. Καλύπτετε µε γλάσο αν το επιθυµείτε. 
ΦΤΙΑΧΝΕΙ 4 ΡΟΛΑ 
ΠΡΟΤΑΣΗ: ** ΓΙΑ ΝΑ ΕΞΟΙΚΟΝΟΜΗΣΕΤΕ ΧΡΟΝΟ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΑΓΟΡΑΣΕΤΕ ΕΤΟΙΜΑ ΡΟΛΑΚΙΑ ΑΠΟ ΤΟ ΣΟΥΠΕΡΜΑΡΚΕΤ. 

 

Φρουτοσαλάτα 
Υλικά: 
2 φλ. φράουλες, καθαρισµένες 
1 κόκκινο ζουµερό µήλο, χωρίς κουκούτσι 
1 ακτινίδιο, αποφλοιωµένο 

 
 

Βατόµουρα 
½ φλ. σταφύλια 
¼ φλ. χυµό λεµονιού 

 



 

 

 
¼ κ. γλυκού φρέσκο µοσχοκάρυδο 
¼ φλ. κανέλλα 

 
Παγωτό µε γεύση βανίλια-γιαούρτι (ή οποιαδήποτε άλλη 
επιθυµητή γεύση) 

 

Χρησιµοποιώντας τη µεγάλη λεπίδα, κόβετε όλα τα φρούτα εκτός των βατόµουρων. Ανακατεύετε τα φρούτα µε το χυµό 
λεµονιού, το µοσχοκάρυδο και τη κανέλλα και τα αφήνετε να παγώσουν. Σερβίρετε µε γιαούρτι. 

 
Φρούτα φλαµπέ µε παγωτό 
4 µερίδες 
½  ανανά 
3 µπανάνες 
2 πορτοκάλια 
50 γρ. βούτυρο 
50 γρ. καστανή ζάχαρη 
40 ml ρούµι 
4 µπάλες παγωτό βανίλια ή πορτοκάλι 

 
Εκτέλεση 
Ξεφλουδίζετε τον ανανά, τον κόβετε σε τέταρτα και αφαιρείτε το σκληρό µέρος. Μετά τον κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 3. 
Ξεφλουδίζετε τις µπανάνες και τις κόβετε σε ροδέλες µε το εξάρτηµα κοπής 4. Ξεφλουδίζετε και κόβετε τα πορτοκάλια. Λιώνετε 
το βούτυρο σε ένα τηγάνι. Ανακατεύετε τη ζάχαρη µέχρι να λιώσει. Βάζετε τα φρούτα στο τηγάνι και τα γυρίζετε µέχρι να 
ενσωµατωθούν στο µείγµα µε τη ζάχαρη. Αποσύρετε από τη φωτιά, προσθέτετε το ρούµι και κάνετε φλαµπέ. Όταν η φλόγα 
σβήσει, βάζετε τα φρούτα σε µπωλ σερβιρίσµατος. Βάζετε και µία µπάλα παγωτό από πάνω και σερβίρετε αµέσως. 

 
Φρουτοσαλάτα “Caribbean style” 
4 µερίδες 
1 γλυκό πεπόνι 
1 µάνγκο 
1 ανανά 
4 ακτινίδια 
4 µπανάνες 
2 πορτοκάλια 
1 λεµόνι 
2 κούπες γιαούρτι µε φυσική γεύση 
1 κονσέρβα γάλα καρύδας 
Ζάχαρη κατά βούληση Ξύσµα 
από φρέσκο πορτοκάλι 

 
Εκτέλεση 
Κόβετε το γλυκό πεπόνι σε τέταρτα, αφαιρείτε τους σπόρους και διαχωρίζετε τη σάρκα από την φλούδα. Ξεφλουδίζετε το 
µάνγκο, το διαχωρίζετε και αφαιρείτε το κουκούτσι. Ξεφλουδίζετε τον ανανά, τον κόβετε σε τέταρτα και αφαιρείτε το σκληρό 
µέρος. Κόβετε όλα τα υλικά σε κοµµάτια µε το εξάρτηµα κοπής 3. Ξεφλουδίζετε τα ακτινίδια και αφαιρείτε τις σκληρές άκρες. 
Ξεφλουδίζετε τις µπανάνες και τις κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 4. Στίβετε το χυµό από τα πορτοκάλια και το λεµόνι και τα 
αναµειγνύετε µε το γιαούρτι και το γάλα καρύδας. Προσθέτετε ζάχαρη, αν το θεωρείτε απαραίτητο. Περιχύνετε το ντρέσινγκ, 
γαρνίρετε µε το ξύσµα πορτοκαλιού και σερβίρετε. 

 

Τραγανή µηλόπιτα της µαµάς 
Υλικά: 
6 µεγάλα µήλα, ξεφλουδισµένα και χωρίς πυρήνα (περίπου 
8 φλυτζάνια) 
½ φλ. χυµό πορτοκάλι 
½ φλ. ζάχαρη 
½ κ. γλυκού αλεσµένη κανέλα 

 

 
 

¾ φλ. αλεύρι 
½ φλ. ζάχαρη 
¼ κ. γλυκού αλάτι 
3 κ. σούπας βούτυρο, µαλακωµένο 
Παγωτό βανίλια, µαλακωµένο 

 

Προθερµάνετε το φούρνο στους 175 βαθµούς. 
Λαδώστε ένα ταψάκι διαστάσεων 33 Χ 22 Χ 5 εκατοστών. Κόψτε τα µήλα σε οµοιόµορφα κοµµάτια και απλώστε τα στο ταψί. 
Ραντίστε µε χυµό πορτοκάλι από πάνω. Σε ένα µεσαίο µπολ, συνδυάστε το ½ φλυτζάνι ζάχαρη µε την κανέλα και ρίξτε το 
µείγµα πάνω από  τα µήλα. Στο ίδιο µπολ, συνδυάστε το αλεύρι, το  ½ φλυτζάνι ζάχαρη και το  αλάτι. Ανακατέψτε το 
µαλακωµένο βούτυρο, µέχρι να σπάει. Ρίξτε το πάνω από το µείγµα µήλων. Ψήστε για 40-45 λεπτά ή µέχρι το πάνω µέρος να 
ροδίσει και τα µήλα να είναι τρυφερά. 
Σερβίρεται ζεστό µε παγωτό. 
Μερίδες: 8 

 
Φλαν µε φρουτοσαλάτα 
12 µερίδες 
200 γρ. αλεύρι 
1 κ. του γλυκού µπέικιν πάουντερ 
65 γρ. ζάχαρη 
1 πακέτο ζάχαρη αρωµατισµένη µε βανίλια 

 



 

 

 
30 ml γάλα 
50 γρ. βούτυρο 
250 γρ. φρέσκιες φράουλες 
150 γρ. µαύρα σταφύλια 
1 νεκταρίνι 
1 µικρό µήλο 
1 ακτινίδιο 
1 µπανάνα 
Χυµό από ½ λεµόνι 

 
Για το γλάσο και την  κρέµα: 
1 πακέτο λευκό γλάσο για κέικ 
3 κ. της σούπας ζάχαρη 
200 γρ. κρέµα γάλακτος 
1 πακέτο σφιχτή κρέµα 
Επιπλέον: 
Λαδόκολλα 
Εκτέλεση 
Περάστε από κόσκινο το αλεύρι και το µπέικιν πάουντερ πάνω σε µια επιφάνεια εργασίας. Προσθέτετε τη ζάχαρη, τη ζάχαρη 
αρωµατισµένη µε βανίλια και το γάλα. Τοποθετήστε σε µία κόλλα το µισό µείγµα µαζί µε το βούτυρο σε κοµµάτια και πλάθετε το 
µείγµα, για να γίνει µία µαλακή ζύµη από το κέντρο προς τα έξω. Την απλώνετε σε µία φόρµα ψησίµατος στρώνοντας µία 
λαδόκολλα και τοποθετήστε τα 2/3 της ζύµης στο κάτω µέρος. Φτιάχνετε µία µπάλα µε την υπόλοιπη ζύµη και την τοποθετείτε 
στα τοιχώµατα της φόρµας σε ύψος περίπου 2 εκατοστών, πιέζοντας απαλά πάνω στις άκρες. Τρυπάτε τη ζύµη µε ένα πηρούνι. 
Ψήνετε σε προθερµασµένο φούρνο στους 180 βαθµούς Κελσίου για περίπου 25 λεπτά. Μετά αφήνετε να κρυώσει. 
Ξεπλένετε τα φρούτα και τα στεγνώνετε. Ξεπλένετε τις φράουλες, κόβετε τα σταφύλια, διαχωρίζετε το νεκταρίνι, αφαιρείτε το 
κουκούτσι, το ίδιο και τα µήλα και τα κόβετε µε το εξάρτηµα κοπής 2. Ξεφλουδίζετε τα ακτινίδια και αφαιρείτε το σκληρό µέρος. 
Ξεφλουδίζετε την µπανάνα και την κόβετε σε ροδέλες µε το εξάρτηµα κοπής 4. Περνάτε τα φρούτα µε το χυµό λεµονιού. 
Ανακατεύετε το γλάσο µε 2 κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη και 250 ml νερό, αναµειγνύοντας καλά. Βράζετε το µείγµα, 
αναµειγνύοντας συνεχώς, έπειτα αφήνετε να σιγοβράσει για µισό λεπτό. Αφού κρυώσει το γλάσο για 3 λεπτά, το ανακατεύετε 
µε την φρουτοσαλάτα. Αφήνετε να δέσει το µείγµα. Χτυπάτε την κρέµα µε την υπόλοιπη ζάχαρη µέχρι να δέσει. Γεµίζετε µε την 
κρέµα µία σακούλα ζαχαροπλαστικής και γαρνίρετε στην κορυφή της φλαν µε την κρέµα. 
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