
ΠΡΩΙΝΑ+΢ΝΑΚ: 

SMOOTHIE ΜΠΑΝΑΝΑ΢ 

 1 ΜΡΑΝΑΝΑ 

 200 Γ΢. ΧΥΜΟ ΡΟ΢ΤΟΚΑΛΙ 

 30 Γ΢. Ρ΢ΩΤΕΙΝΗ ΣΕ ΣΚΟΝΗ ΜΕΣΑ ΣΤΟ ΧΥΜΟ 

ΜΕ΢ΗΜΕΡΙΑΝΑ: 

ΚΑΛΑΜΑΡΙ ΜΕ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ 

 ΜΙΣΗ ΚΟΥΤ. ΣΟΥΡΑΣ ΧΥΜΟ ΛΕΜΟΝΙ 

 10 Γ΢. ΣΕΛΙΝΟ 

 100 Γ΢. ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

 110 Γ΢. ΦΑΣΟΛΙΑ Β΢ΑΣΜΕΝΑ 

 12 Γ΢. ΒΑΣΙΛΙΚΟ 

 10 Γ΢. Κ΢ΕΜΜΥΔΙ 

 40 Γ΢ ΢ΟΚΑ 

 120 Γ΢. ΚΑΛΑΜΑ΢ΙΑ 

 50 Γ΢. ΝΤΟΜΑΤΕΣ 

 ΜΙΑ ΚΟΥΤ. ΣΟΥΡΑΣ ΝΕ΢Ο 

 

 Ρζτα το βαςιλικό ςε μια μικρι κατςαρόλα με βραςτό νερό για 15 δευτερόλεπτα, ςτθ ςυνζχεια ςτραγγξζ το 

ςε ζνα ςουρωτιρι και ξζπλυνε με κρφο νερό για να ςταματιςει το μαγείρεμα. 

 Βάλε ςε ζνα μπλζντερ το αβοκάντο, το νερό, το χυμό λεμονιοφ και 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ από αλάτι και 

πιπζρι και χτφπα το περίπου για 1 λεπτό, να φτιάξεισ ζνα νρζςινγκ. 

 Κόψε κάκε καλαμάρι ςε κομμάτια και ξζπλυνε καλά.  

 Ανακάτεψε τα φαςόλια, τισ ντομάτεσ, το ςζλινο και το κρεμμφδι με το 1/3 φλιτηανιοφ από το ντρζςινγκ με 

το βαςιλικό, και ανακάτεψε το απαλά με τα χόρτα. ΢ίξε αλάτι και χυμό λεμονιοφ. 

 Βάλε ςτθ ςχάρα να ψθκεί το καλαμάρι, ανακατεφοντασ κατά διαςτιματα με λαβίδεσ, μζχρι να ροδίςει και 

να ψθκεί. Χωριςε το καλαμάρι από τα λαχανικά και ρίξε ακόμα λίγο από το υπόλοιπο ντρζςινγκ. 

ΓΑΡΙΔΕ΢ ΜΕ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΚΑΙ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ 

 120 Γ΢. ΓΑ΢ΙΔΕΣ ΚΑΘΑ΢ΙΣΜΕΝΕΣ 

 50  Γ΢. ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

 30 Γ΢. Κ΢ΕΜΜΥΔΑΚΙΑ Φ΢ΕΣΚΑ 

 ΛΙΓΟ ΒΑΣΙΛΙΚΟ 

 120 Γ΢. ΨΗΤΟ Η Β΢ΑΣΤΟ ΚΑΛΑΜΡΟΚΙ 

 

 Κόψε τα κρεμμυδάκια και το βαςιλικό. 

 Σε ζνα μεγάλο αντικολλθτικό τθγάνι ι ψθςτιζρα, ψιςε το καλαμπόκι και τισ γαρίδεσ, ανακατεφοντασ, 3 ζωσ 

5 λεπτά. Ανακατζψτε τα κρεμμυδάκια και το βαςιλικό, αλάτι και πιπζρι. 

ΜΤΔΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΛΕΤΚΟΤ ΚΡΑ΢ΙΟΤ 

 200 Γ΢. ΜΥΔΙΑ ΑΚΑΘΑΡΙ΢ΣΑ 

 10 Γ΢. Κ΢ΕΜΜΥΔΙ 

 40 Γ΢. ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

 ΜΙΣΟ ΚΟΥΤΑΛΑΚΙ ΤΟΥ ΓΛΥΚΟΥ ΑΛΕΥ΢Ι 

 30 Γ΢. ΛΕΥΚΟ Κ΢ΑΣΙ 



 ΛΙΓΟ ΜΑΪΝΤΑΝΟ 

 1 ΚΟΥΤΑΛΑΚΙ ΣΚΟ΢ΔΟ 

 

 Βάλε τα μφδια ςε ζνα μπολ με αλατιςμζνο νερό (1 κουταλιά τθσ ςοφπασ αλάτι ανά λίτρο νεροφ) για 10-15 

λεπτά. Ρζταξε οποιοδιποτε είναι ανοιχτό, ι δεν κλείνει να κλείςει όταν βάλεισ μαχαίρι, γιατί είναι πικανϊσ 

νεκρό.  

 Βάλε 1/2 φλιτηάνι λευκό ξθρό κραςί ςε μία μεγάλο κατςαρόλα. 

 ΢ίξε τα μφδια ςτθν κατςαρόλα. Σκζπαςε και άφθςε να πάρει βράςθ και ςτθ ςυνζχεια μείωςε τθ 

κερμοκραςία ςτο χαμθλό. Μαγειρεφουμε μζχρι τα μφδια να ανοίξουν, 5 ζωσ 7 λεπτά. Αφαίρεςε τα από τθν 

κατςαρόλα ςε ζνα μπολ, ζνα-ζνα, χρθςιμοποιϊντασ λαβίδεσ, ςυμπεριλαμβανομζνων και εκείνων που ζχουν 

ξεςπάςει από τα κελφφθ τουσ. Μθν πετάξεισ το νερό τθσ κατςαρόλασ! 

 Αφθςε το νερό ςτθν κατςαρόλα να κάτςει λίγο και χφςτο ζξω ςε ζνα δοχείο, αφινοντασ το κατακάκι ςτθν 

κατςαρόλα να το χφςεισ αργότερα. Αν το νερό που ζχει βγει ζξω ζχει ακόμα λίγο κατακάκι, φιλτραρε το, 

χρθςιμοποιϊντασ ζνα κόςκινο. 

 Λιϊςε το αβοκάντο ςε  ζνα τθγάνι. Ρρόςκεςε τα κρεμμυδάκια και άςτο μερικά λεπτά μζχρι να γίνει 

διάφανο. Ρρόςκεςε το ςκόρδο και μαγείρεψε ζνα λεπτό περιςςότερο. Αν κζλεισ θ ςάλτςα ςου να είναι λίγο 

παχιά, προςκζτεισ ζνα κουταλάκι του γλυκοφ ι δφο από το αλεφρι ςτο τθγάνι, και ανακατϊνεισ. Σιγά-ςιγά 

προςκεςε περίπου ζνα φλιτηάνι του φιλτραριςμζνου νεροφ από τα μφδια ςτο τθγάνι, ανακατεφοντασ για να 

δθμιουργιςεισ μια ομαλι ςάλτςα. Ρρόςκεςε το ψιλοκομμζνο μαϊντανό ςτθ ςάλτςα. 

 Τοποκετιςτε τα μφδια ςε πιάτο. ΢ίξτε λίγο ςάλτςα πάνω ςτα μφδια. 

 Τα τρωσ με ψωμί για τθ ςάλτςα. 

ΨΗΣΕ΢ ΓΑΡΙΔΕ΢: 

 140 Γ΢. ΚΑΘΑ΢ΙΣΜΕΝΕΣ ΓΑ΢ΙΔΕΣ 

 40 Γ΢. Κ΢ΕΜΜΥΔΙ 

 ΢ΙΓΑΝΗ 

 

 Ανακάτεψε μαηί τθ, ρίγανθ, αλάτι και πιπζρι ςε ζνα μπολ. Μπορείσ να βάλεισ και λάδι. 

 Κόψε το κρεμμφδι κατά μικοσ ςε φζτεσ. Ρζραςε τισ γαρίδεσ και το κρεμμφδι με το μείγμα, και μετά 

πζραςτε 6 γαρίδεσ πάνω ςε κάκε ςουβλάκι, που εναλλάςςονται με ςτρϊματα του κρεμμυδιοφ. 

 Ψιςε τισ γαρίδεσ, γυρίηοντασ τισ μία φορά, μζχρι να ψθκοφν, 3 με 4 λεπτά ςυνολικά. 

 Συνοδεφεισ με 1 φζτα ψωμί και 1 πιάτο ςαλάτα. 

΢ΠΕ΢ΙΑΛ ΣΗΓΑΝΗΣΕ΢ ΓΑΡΙΔΕ΢: 

 120 Γ΢. ΓΑ΢ΙΔΕΣ 

 30 Γ΢. Κ΢ΕΜΜΥΔΙΑ ΞΕ΢Α 

 ΛΙΓΟ ΣΚΟ΢ΔΟ 

 ΛΙΓΑ Κ΢ΕΜΜΥΔΑΚΙΑ Φ΢ΕΣΚΑ 

 50 Γ΢. ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

 ΑΛΑΤΙ  

 2 ΚΟΥΤΑΛΙΕΣ ΣΟΥΡΑΣ ΝΕ΢Ο 

 

 Ψιλοκόβεισ τα κρεμμφδια και τα φρζςκα κρεμμυδάκια. 

 Μαγειρεφεισ ςε ζνα τθγάνι, τα φρζςκα κρεμμφδια με το ξερό κρεμμφδι, το ςκόρδο, το αλάτι και 1/4 

κουταλάκι πιπζρι, ανακατεφοντασ κατά διαςτιματα, μζχρι να μαλακϊςουν αλλά όχι να ροδίςουν, περίπου 

5 λεπτά.  

 Ρροςκζτεισ τισ γαρίδεσ και μαγειρεφεισ, ανακατεφοντασ, ζνα λεπτό.  



 Ρροςκζτεισ 1/2 φλιτηάνι νερό και ςιγοβράηεισ, ανακατεφοντασ, μζχρι οι γαρίδεσ να ψθκοφν, 2-3 λεπτά 

(Ρροςκεςε περιςςότερο νερό εάν είναι απαραίτθτο). ΢ίξε αλάτι και πιπζρι, βάλε και το αβοκάντο ςε 

κομματάκια και φάε αμζςωσ. 

 Συνοδεφεισ με 150 γρ. ρφηι ι 1 φζτα ψωμί. 

ΚΑΛΑΜΑΡΟ΢ΑΛΑΣΑ: 

 40 Γ΢. ΑΒΟΚΑΝΤΟ 

 100 Γ΢. ΚΑΛΑΜΑ΢ΙΑ 

 10 Γ΢. ΣΕΛΕ΢Υ 

 ΛΙΓΟ Κ΢ΕΜΜΥΔΑΚΙ Φ΢ΕΣΚΟ 

 ΛΙΓΟ ΧΥΜΟ ΛΕΜΟΝΙ 

 ΛΙΓΟ ΞΥΣΜΑ ΛΕΜΟΝΙΟΥ 

 4-5 ΕΛΙΕΣ 

 

 . Ψιλοκόβουμε τισ ελιζσ και τα κρεμμυδάκια λεπτά. 

 Ξζπλυνε τα καλαμάρια κάτω από κρφο τρεχοφμενο νερό, ςτθ ςυνζχεια, ςτζγνωςε τα με  χαρτοπετςζτεσ.  

 Μαγειρεψε τα ςε μία κατςαρόλα με βραςτό αλατιςμζνο νερό (1 κουταλιά τθσ ςοφπασ αλάτι για 3 λίτρα 

νερό), ακάλυπτα, για 30 ζωσ 40 δευτερόλεπτα. Στράγγιξε τα και βάλτα κάτω από κρφο νερό, για να 

ςταματιςει το μαγείρεμα. Πταν τα καλαμάρια είναι δροςερά, ςτράγγιξε και ςτζγνωςε τα. 

 Εν τω μεταξφ, ςυνδφαςε τα υπόλοιπα υλικά και 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ αλάτι ςε ζνα μεγάλο μπολ. 

Ρρόςκεςε τα καλαμάρια και ανακατζψτε τα όλα μζχρι να ενωκοφν καλά. 

 Συνοδεφεισ με 150 γρ. ρφηι 

 


