
 

 

 



Για 4 μερίδεσ 

ςυςτατικά 

 4 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ λάδι canola 

 2 μεςαίου portobellos, ςε κφβουσ 

 1/2 κόκκινο κρεμμφδι, κομμζνο ςε κφβουσ 

 1/2 πράςινθ πιπεριά, χωρίσ πυρινα, χωρίσ ςπόρουσ και κομμζνθ ςε κφβουσ 

 1 κονςζρβα μαφρα φαςόλια, ςτραγγιςμζνα και ξεπλυμζνα 

 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ πάπρικα 

 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ ςκόνθ ςκόρδου 

 1/8 κουταλάκι του γλυκοφ φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι 

 2 αςπράδια αυγϊν 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ μζλι μουςτάρδα 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ςάλτςα Worcestershire 

 6 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ τριμμζνθ φρυγανιά  

 4 ψωμάκια ολικισ αλζςεωσ 

 Σάλτςα μπάρμπεκιου 1/2 φλιτηάνι 

 4 φφλλα μαρουλιοφ 

 4 φζτεσ ντομάτασ 



προετοιμαςία 

1. Ηεςταίνουμε τισ 2 κουταλιζσ λάδι ςε ζνα μεγάλο τθγάνι ςε μζτρια φωτιά.  

2. Ρροςκζςτε τα μανιτάρια, το κρεμμφδι και τθν πιπεριά.  

3. Μαγειρζψτε, ανακατεφοντασ κατά διαςτιματα, μζχρι το πιπζρι να αρχίςει να μαλακϊςει, 4 ζωσ 5 λεπτά.  

4. Ρροςκζςτε τα φαςόλια, πάπρικα, ςκόρδο ςε ςκόνθ και το μαφρο πιπζρι. 

5. Μαγειρζψτε, λιϊνοντασ τα φαςόλια με το πίςω μζροσ ενόσ κουταλιοφ, 1 ζωσ 2 λεπτά περιςςότερο. 

6. Μεταφζρετε το μίγμα ςε ζνα μπολ και ανακατζψτε το με τα αυγά, μουςτάρδα, τθ ςάλτςα Worcestershire και 

τθ φρυγανιά.  

7. Ρλάςτε το ςε 4 μπιφτζκια.  

8. Σκουπίςτε το τθγάνι όςο είναι ηεςτό και βάλτε τισ υπόλοιπεσ 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ λάδι ςε μζτρια φωτιά και 

ψιςτε τα μπιφτζκια μζχρι να ροδίςουν και να είναι ςτακερά, 6-7 λεπτά κάκε πλευρά.  

9. Τοποκετιςτε τα ςε ψωμάκια.  

10. Ρεριχφςτε με ςάλτςα μπάρμπεκιου, και προςκζςτε μαροφλι και ντομάτα. 

Για 4 μερίδεσ 

ςυςτατικά 

 1/4 φλιτηανιοφ ξφδι μιλου (μθλίτθ) 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ μουςτάρδα  

 1 κουταλάκι του γλυκοφ κρεμμφδι πολτοποιθμζνο 

 Ηάχαρθ 1 κουταλάκι του γλυκοφ 

 3/4 φλιτηανιοφ λάδι 

 3 κεφάλια αντίδια, κομμζνα ςε κομμάτια 

 1 φλιτηάνι ςκιςμζνα φφλλα ραδίκια 



 Το μιςό από ζνα μεςςαίο μιλο, κακαριςμζνο, κομμζνο ςε λεπτζσ φζτεσ. 

προετοιμαςία 

1. Χτυπάμε τα πρϊτα 4 ςυςτατικά ςε ζνα μικρό μπολ.  

2. Βακμιαία ρίχνετε το λάδι. 

3. Αλατοπιπερϊνετε με αλάτι και πιπζρι.  

4. Ανακατζψτε τα αντίδια, ραδίκια, και το μιλο ςε ζνα μεγάλο μπολ.  

5. αντίςτε τθ ςαλάτα με 1/4 φλιτηανιοφ βινεγκρζτ. 

 

Για 4 μερίδεσ 

ςυςτατικά 

 1/3 φλιτηάνι ελαιόλαδο 

 2 μεγάλεσ κόκκινεσ πιπεριζσ, χωρίσ ςπόρουσ, κομμζνεσ ςε λεπτζσ φζτεσ 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ψιλοκομμζνο φρζςκο τηίντηερ αποφλοιωμζνο 

 3 μεγάλεσ ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκομμζνεσ 

 Μιςό κιλό τυρί τόφου, ςτραγγιςμζνο καλά, κομμζνο ςε κφβουσ  

 3 φρζςκα κρεμμυδάκια, κομμζνα ςε λεπτζσ φζτεσ  

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ςάλτςα ςόγιασ 

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ φρζςκο χυμό λάιμ 

 μιςό κουταλάκι κόκκινο πιπζρι 

 200 γρ. φφλλα από ςπανάκι  

 1/3 φλιτηανιοφ ψιλοκομμζνο φρζςκο βαςιλικό 

 1/3 φλιτηανιοφ ελαφρϊσ αλατιςμζνα καβουρδιςμζνα φιςτίκια 



προετοιμαςία 

1. Ηεςταίνετε το λάδι ςτο γουόκ ςε δυνατι φωτιά.  

2. Ρροςκζςτε τισ πιπεριζσ, το τηίντηερ και το ςκόρδο. 

3. Σοτάρετε μζχρι οι πιπεριζσ μόλισ να αρχίςουν να μαλακϊνουν, περίπου 2 λεπτά.  

4. Ρροςκζςτε το τόφου και τα πράςινα κρεμμφδια.  

5. Ανακατζψτε τα τινάηοντασ το τθγάνι για 2 λεπτά.  

6. Ρροςκζςτε τα επόμενα 3 ςυςτατικά.  

7. Τινάξτε πάλι το τθγάνι για περίπου άλλο 1 λεπτό.  

8. Ρροςκζτουμε το ςπανάκι ςε 3 προςθήκεσ, τινάηοντασ το τθγάνι μζχρι να αρχίςουν να μαραίνονται, για 

περίπου 1 λεπτό για κάθε προςθήκη.  

9. Αναμίξτε και το βαςιλικό.  

10. Ραςπαλίςτε με αλάτι και πιπζρι.  

11. ίξτε τα φιςτίκια από πάνω. 

 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

 4 φιλζτα ιππόγλωςςου, ή μπακαλιάρου ή γλώςςασ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο 

 4 ντομάτεσ κομμζνεσ ςε κφβουσ 

 2 ςκελίδεσ ςκόρδο, κομμζνο ςε φζτεσ λεπτζσ 

 ¼ φλιτηάνι φρζςκο χυμό λεμονιοφ 

 ½ φλιτηάνι λευκό κραςί 

 ¼ φλιτηάνι φρζςκο βαςιλικό, ψιλοκομμζνο 



 Αλάτι και πιπζρι 

ΟΔΗΓΙΕΣ 

1. Ραςπαλίςτε το ψάρι με αλάτι και πιπζρι. 

2. Σε βαρφ τθγάνι, κερμάνετε το ελαιόλαδο ςε ςχεδόν ψθλι κερμοκραςία. 

3. Κάψτε τα ψάρια από κάκε πλευρά, μζχρι να ροδίςουν.  

4. Αφαιρζςτε τα ψάρια από το τθγάνι, και βάλτε τα χωριςτά. 

5. Χαμθλϊςτε τθ φωτιά ςε μζτρια κερμοκραςία. Ρροςκζςτε τισ ντομάτεσ και το ςκόρδο και μαγειρζψτε για 

μερικά λεπτά (μθν αφιςετε να γίνει το ςκόρδο καφζ και πικρό). 

6. Ρροςκζςτε το κραςί και το χυμό λεμονιοφ. Μειϊςτε τθ κερμοκραςία κατά το 1/3. 

7. Βάλτε πάλι τα ψάρια ςτθν κατςαρόλα και προςκζςτε βαςιλικό. Σκεπάςτε και αφιςτε ςτθ φωτιά, μζχρι το ψάρι 

να ψθκεί μζςα. 

8. Σερβίρετε πάνω από κρικαράκι και ςπανάκι. Γαρνίρετε με ζξτρα λεμόνι και φρζςκο βαςιλικό για να δοκιμάςετε. 

 

 

ςυςτατικά 

 2 φλιτηάνια μαγειρεμζνο κρικάρι (από περίπου 2/3 φλιτηανιοφ ξθρό) 

 1 βολβό μάρακου κομμζνο ςε λεπτζσ φζτεσ  

 2 λεπτζσ φζτεσ από μικρά τεφτλα 

 1/2 κόκκινο μικρό κρεμμφδι, κομμζνο ςε λεπτζσ φζτεσ  

 1/4 φλιτηανιοφ ψιλοκομμζνα καβουρδιςμζνα αμφγδαλα 



 1/4 φλιτηανιοφ κομμζνο φρζςκο δυόςμο ςε ζνα μεγάλο μπολ 

 1/4 φλιτηανιοφ ελαιόλαδο 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ξφδι από κόκκινο κραςί 

 Αλάτι 

 Ριπζρι 

προετοιμαςία 

Ανακατζψτε τα όλα μαηί και προςκζςτε αλάτι και πιπζρι. 

 

 

 

ςυςτατικά 

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αποξθραμζνθ κορινκιακι ςταφίδα 

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αποςταγμζνο λευκό ξφδι 

 3/4 φλιτηανιοφ καςτανό ρφηι 

 Αλάτι 

  ελαιόλαδο (για το τθγάνιςμα: Ρερίπου 2 φλιτηάνια) 



 1 1/2 φλιτηάνι χοντροκομμζνο κουνουπίδι 

 1/2 ματςάκι ςγουρό λάχανο χοντροκομμζνο, αφοφ αφαιρζςετε τα πλευρά και τα ςτελζχθ, (περίπου 2 φλιτηάνια 

δθλαδι) 

 1/2 μικρό αγγοφρι, ψιλοκομμζνο 

 1 κρεμμφδι, κομμζνο ςε λεπτζσ φζτεσ 

 1/3 φλιτηανιοφ ελαιόλαδο 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ Χαλζπι πιπζρι ι 1/2 κουταλάκι νιφάδεσ κόκκινθσ πιπεριάσ 

 Φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι 

Ειδικόσ εξοπλιςμόσ: 

 Ζνα κερμόμετρο για το τθγάνι 

προετοιμαςία 

1. Συνδυάςτε τθν κορινκιακι ςταφίδα και το ξφδι ςε ζνα μικρό μπολ. Αφιςτε το μζςα από 2 ϊρεσ και μζχρι 1 

θμζρα. 

2. Μαγειρζψτε το ρφηι ςε μια μεγάλθ κατςαρόλα με αλατιςμζνο νερό μζχρι να μαλακϊςει, 45-50 λεπτά. 

3. Στραγγίηετε το ρφηι, και αφιςτε το να κακίςει 10 λεπτά. 

4. Απλϊςτε το ςε ζνα ταψί.  

5. Αφιςτε το να ςτεγνϊςει κατά τθ διάρκεια τθσ νφχτασ, ςε ζνα ςβθςτό φοφρνο ι ςτον πάγκο. 

6. Τοποκετιςτε ζνα μζτριο τθγάνι με κερμόμετρο και ρίξτε λάδι.  

7. Ηεςταίνουμε ςε μζτρια προσ υψθλι κερμότθτα μζχρι κερμόμετρο να καταγράφει 170-180 °C.  

8. Μαγειρζψτε το ρφηι μζχρι να ροδίςει και να διογκωκεί, περίπου 1 λεπτό.  

9. Χρθςιμοποιϊντασ ζνα λεπτό ςουρωτιρι , μεταφζρετε το ρφηι ςε χαρτί κουηίνασ να ςτραγγίξει. 

10. Ραςπαλίςτε με αλάτι και αφιςτε να κρυϊςει. 

11. Εν τω μεταξφ, βάλτε το κουνουπίδι ςε ζναν κόφτθ, μζχρι να ψιλοκοπεί. 

12. Μεταφζρετε ςε ζνα μεγάλο μπολ.  

13. Κόψτε το λάχανο ςτον κόφτθ, μζχρι να ψιλοκοπεί (να είςτε προςεκτικοί ϊςτε να μθν μετατραπεί ςε πουρζ), 

προςκζτοντασ το, ςτο κουνουπίδι. 

14. Ρροςκζςτε το ρφηι, τισ ςταφίδεσ (μαηί με το υγρό που φτιάχτθκε με το ξφδι), αγγοφρι, κρεμμφδι, ελαιόλαδο, 

πιπζρι Χαλζπι. 

15. Ανακατζψτε και παςπαλίςτε με αλάτι, μαφρο πιπζρι, και περιςςότερο ξφδι, αν ςασ αρζςει. 

 



 

Για 4 μερίδεσ 

ςυςτατικά 

 2 ολόκλθρουσ χουρμάδεσ χωρίσ κουκοφτςι και άλλα 3/4 φλιτηανιοφ ψιλοκομμζνουσ χουρμάδεσ 

 1/3 φλυτηανιοφ ςυν 1/4 φλιτηάνι λάδι, διαιροφμενο 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ λεπτοτριμμζνο ξφςμα λάιμ 

 1/4 φλιτηανιοφ χυμό λάιμ 

 Αλάτι 

 Ριπζρι 

 4 λεπτζσ φζτεσ από μεγάλα κρεμμυδάκια 

 1 μάτςο από ςπανάκι 

προετοιμαςία 

1. Αναμίξτε τουσ 2 ολόκλθρουσ χουρμαδεσ, το 1/2 φλιτηάνι λάδι, το 1 κουταλάκι του γλυκοφ ξφςμα λάιμ, και το 

1/4 φλιτηανιοφ χυμό λάιμ ςε ζνα μπλζντερ μζχρι να γίνει λείο. 

2. Ραςπαλίςτε με αλάτι και πιπζρι.  

3. Ηεςταίνουμε το 1/4 φλιτηανιοφ λάδι ςε ζνα μζτριο τθγάνι ςε μζτρια προσ υψθλι κερμότθτα και μαγειρεφουμε 

τισ 4 λεπτζσ φζτεσ μεγάλα κρεμμυδάκια, ανακατεφοντασ ςυχνά, μζχρι να ροδίςουν και να γίνουν τραγανζσ, για 

περίπου 5-7 λεπτά. 

4. ςτραγγίηουμε ςε απορροφθτικό χαρτί και αλατίηουμε.  

5. Ανακατζψτε το μάτςο από το ςπανάκι και τα 3/4 φλιτηανιοφ ψιλοκομμζνουσ χουρμάδεσ με ςάλτςα που 

φτιάξατε ςτθν αρχι.  

6. ίχνετε ςτθν κορυφι τα κρεμμυδάκια. 

 



 

ςυςτατικά 

 1 μεγάλθ μελιτηάνα, κομμζνθ κατά μικοσ ςε τζταρτα 

 1/4 φλιτηανιοφ ελαιόλαδο, ςυν λίγο περιςςότερο για ψζκαςμα 

 Αλάτι και φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι 

 1 ςκελίδα ςκόρδο τριμμζνο λεπτά 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ λεπτό ξφςμα λεμονιοφ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ φρζςκο χυμό λεμονιοφ 

 1 κουταλιά ταχίνι  

 3/4 κουταλιοφ του γλυκοφ κφμινο 

 ψθμζνο ςουςάμι 

προετοιμαςία 

1. Ρροκερμάνετε το φοφρνο ςτουσ 250 ° C.  

2. Τοποκετοφμε τισ μελιτηάνεσ ςε ζνα ταψί και τισ περιχφνουμε με ¼ φλιτηανιοφ λάδι.  

3. ίχνουμε με αλάτι και πιπζρι.  

4. Ψινουμε μζχρι να ζχουν μία ελαφριά απανκράκωςθ και να είναι πολφ τρυφερζσ, για 20-25 λεπτά. 

5. Αφιςτε να κρυϊςει ελαφρϊσ.  

6. Κόβουμε τισ μελιτηάνεσ (δζρμα και όλα) μζχρι να γίνει ςχεδόν μια πάςτα. 

7. Ανακατεφουμε τθ μελιτηάνα ςε ζνα μζτριο μπολ με το ςκόρδο, το ξφςμα λεμονιοφ, το χυμό λεμονιοφ, το ταχίνι, 

και κφμινο. 



8. Ραςπαλίηουμε με αλάτι και πιπζρι.  

9. Ρεριχφνουμε με το λάδι και από πάνω με ςουςάμι. 

 

 

ςυςτατικά 

 1 ουγκιά αποξθραμζνα μανιτάρια πορτςίνι (περίπου 1 φλιτηάνι) 

 2 φλιτηάνι βραςτό νερό, ςυν 2,5 φλιτηάνια κρφο νερό 

 6 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ανάλατο βοφτυρο 

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο 

 1 μεγάλο κίτρινο κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο (περίπου 1,5 φλιτηάνι) 

 2 φλιτηάνια αμάραντο 

 1,5 κουταλάκι του γλυκοφ αλάτι,  

 3 ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκομμζνεσ 

 500 γρ. μανιτάρια κομμζνα ςε φζτεσ  

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ςάλτςα ςόγιασ 

 3 κουταλιζσ κραςί ςζρι (ι άλλο κόκκινο κραςί) 

 Φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ ψιλοκομμζνο φρζςκο κυμάρι. 



προετοιμαςία 

1. Βάλτε τα αποξθραμζνα μανιτάρια πορτςίνι ςε ζνα πυρίμαχο μπωλ και ρίξτε τα 2 φλιτηάνια βραςτό νερό πάνω 

τουσ.  

2. Αφιςτε τα μανιτάρια πορτςίνι να απορροφιςουν το νερό,  μζχρι να μαλακϊςουν, 10 ζωσ 15 λεπτά και ςτθ 

ςυνζχεια, βγάλτε τα από το νερό και ςτφψτε τα, πίχνοντασ το υγρό που περιςςεφει μζςα ςτο μπολ.  

3. Ψιλοκόβουμε τα μανιτάρια πορτςίνι. βάλτε τα μανιτάρια πορτςίνι και το υγρό ξεχωριςτά. 

4. Σε μία βαριά 4-λίτρων κατςαρόλα ςε μζτρια χαμθλι φωτιά, ηεςταίνουμε 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ βοφτυρο και 1 

κουταλιά τθσ ςοφπασ λάδι.  

5. Ρροςκζςτε το κρεμμφδι και μαγειρζψτε, καλφπτοντασ και ανακατεφοντασ κατά διαςτιματα, μζχρι να 

μαλακϊςουν και να ροδίςουν, 10 ζωσ 15 λεπτά. 

6. Ρροςκζςτε το αμάραντο και ανακατζψτε το με το βοφτυρο και το λάδι.  

7. Σιγά-ςιγά προςκζςτε τα μουλιαςμζνα πορτςίνι μανιτάρια, μθν αφινοντασ κανζνα ξερό κομμάτι ςτο κάτω 

μζροσ του μπολ.  

8. Ρροςκζςτε τα 2,5 φλιτηάνια κρφο νερό, ςκεπάςτε τθν κατςαρόλα, και να αφιςτε το μίγμα να πάρει βράςθ, 

ανακατεφοντασ περιςταςιακά.  

9. Χρθςιμοποιϊντασ μία πυρίμαχθ λαςτιχζνια ςπάτουλα, πιζςτε οποιουςδιποτε ςπόρουσ ζχουν προςκολλθκεί 

ςτθν πλευρά του δοχείου μζςα ςτο υγρό, ςτθ ςυνζχεια, καλφψτε τθν κατςαρόλα και μειϊςτε τθ κερμοκραςία 

ςε χαμθλι και ςυνεχίςτε να ςιγοβράηετε,  μζχρι να απορροφθκεί το υγρό, 20 ζωσ 25 λεπτά.  

10. Δοκιμάςτε το αλάτι του, και ανάλογα βάλτε το 1 κουταλάκι του γλυκοφ.  

11. Αφαιρζςτε τθν κατςαρόλα από τθ φωτιά και αφιςτε το αμάραντο καλλυμζνο, 5 ζωσ 10 λεπτά. 

12. Ενϊ ο αμάραντοσ ςιγοβράηει ακόμα, ςε ζνα τθγάνι ςε μζτρια φωτιά, λιϊςτε 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ από το 

υπόλοιπο βοφτυρο, με 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ από το υπόλοιπο λάδι.  

13. Ρροςκζςτε το ςκόρδο και μαγειρζψτε, ανακατεφοντασ, για 30 δευτερόλεπτα.  

14. Ρροςκζςτε τα μανιτάρια πορτςίνι, μαηί με τα φρζςκα μανιτάρια κομμζνα ςε φζτεσ, το υπόλοιπο 1/2 κουταλάκι 

του γλυκοφ αλάτι, και τθ ςάλτςα ςόγιασ και τα ςοτάρετε μζχρι να μαλακϊςουν τα μανιτάρια και να είναι 

ηουμερά, 8 ζωσ 10 λεπτά. 

15. Ρροςκζςτε το κραςί ςζρι και ςυνεχίςτε το ςοτάριςμα μζχρι τα μανιτάρια να μαλακϊςουν, περίπου 2 λεπτά. 

16. ίχτε ζξτρα αλάτι και φρεςκοτριμμζνο μαφρο πιπζρι. 

17. Αφαιρζςτε το τθγάνι από τθ φωτιά, ςτθ ςυνζχεια, προςκζςτε το κυμάρι.  

18. Κόψτε τισ υπόλοιπεσ βοφτυρο 4 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ςε μικρότερα κομμάτια, προςκζςτε τισ ςτο τθγάνι και 

ανακατεφετε μζχρι να λιϊςει. 

19. Βάλτε με το κουτάλι το αμάραντο πάνω ςε πιάτα ι ςε μπολ ςοφπασ και γαρνίρετε από πάνω με το μίγμα των 

μανιταριϊν. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ςυςτατικά 

 4 αβοκάντο, ψιλοκομμζνα 

 1 ςζλινο, ψιλοκομμζνο 

 2 πιπεριζσ τςίλι, χωρίσ ςπόρουσ, ψιλοκομμζνεσ 

 2 ςκελίδεσ ςκόρδο ψιλοκομμζνο και τριμμζνο 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ φρζςκο χυμό λάιμ 

 1/4 μικρό κόκκινο κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο, διαιροφμενο ςε 2 μζρθ. 

 1/2 φλιτηάνι ψιλοκομμζνο φρζςκο κόλιαντρο, μαηί με τα φφλλα, για το ςερβίριςμα 

 Αλάτι  

 

 

προετοιμαςία 

1. Αναμίξτε το αβοκάντο, ςζλινο, τςίλι, ςκόρδο, χυμό λάιμ, 1/2 κρεμμφδι και 1/2 φλιτηάνι ψιλοκομμζνο κόλιανδρο 

ςε ζνα μζτριο μπολ, μαηί με αλάτι.  

2. Εμπλουτίςτε το γκουακαμόλε με το υπόλοιπο κρεμμφδι και τα φφλλα από το κόλιαντρο. 

 



 

 

Για 6 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ ελαιόλαδο 

 6 μερίδεσ (400 γρ.) μακαρόνια λινγκουίνι ολικήσ αλζςεωσ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ψιλοκομμζνο ςκόρδο 

 2 κονςζρβεσ ψιλοκομμζνεσ ντομάτεσ με βαςιλικό, ςκόρδο και ρίγανθ  

 500 γρ. λευκά φαςόλια  

 300-400 γρ. ςπανάκι 

 6 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ τυρί Romano ι παρμεηάνα (τριμμζνθ) 

 

 

Οδηγίεσ 

1. Ηεςτάνετε λάδι ςε ζνα μεγάλο αντικολλθτικό τθγάνι.  

2. Σε μια μεγάλθ κατςαρόλα, ξεκινιςτε να βράηετε νερό για τα λινγκουίνι και αφιςτε τα λινγκουίνι να βραηουν ενϊ 

ςυνεχίηετε.  

3. Ρροςκζςτε το ςκόρδο ςτο τθγάνι και ςοτάρετε για περίπου ζνα λεπτό.  

4. Ρροςκζςτε τισ ντομάτεσ και τα φαςόλια και τα αφιςτε τα να ςιγοβράςουν.  

5. Ρροςκζςτε το ςπανάκι, καλφψτε με καπάκι, χαμθλϊςτε τθ φωτιά και ςιγοβράςτε για 10 λεπτά. Ανακατεφετε κατά 

διαςτιματα.  

6. ίξτε αυτό το μίγμα από: ντομάτα / φαςόλια / ςπανάκι πάνω ςτα λινγκουίνι και παςπαλίςτε με τυρί.  

 

 

 

 



 

 

Για 8 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 1 φλιτηάνι quinoa που κα ζχετε βράςει από πριν. 

 3 φλιτηάνια μαφρα φαςόλια που κα ζχετε βράςει από πριν, (ι δφο  

κονςζρβεσ ςτραγγιςμζνεσ και ξεπλυμζνεσ)  

 2 μεγάλεσ γλυκοπατάτεσ, ψιλοκομμζνεσ 

 1 φλιτηάνι τριμμζνο τυρί τςζνταρ με χαμθλά λιπαρά  

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ αλεςμζνο κφμινο  

 αλάτι και πιπζρι  

 2 αυγά  

 1 φλιτηάνι ςάλτςα  

 2 κουταλιά τθσ ςοφπασ φρζςκο κόλιαντρο, ψιλοκομμζνο, για γαρνίριςμα 

Οδηγίεσ 

1. Ρροκερμαίνετε το φοφρνο ςτουσ 180 ° C, και ετοιμάςτε μία κατςαρόλα, ψεκάηοντασ μζςα με ςπρζι λαδιοφ.  

2. Σε ζνα μεγάλο μπολ, ανακατζψτε μαηί το κινόα, μαφρα φαςόλια, γλυκοπατάτα, 1/2 φλυτηάνι του τυριοφ, και το 

κφμινο, το αλάτι, και πιπζρι.  

3. Σε ζνα μικρό μπολ, ανακατζψτε μαηί τα αυγά και τθ ςάλτςα.  

4. ίχνουμε το μείγμα ςάλτςασ πάνω από το μείγμα quinoa-φαςόλια, και βάηουμε τα πάντα μζςα ςτο 

προετοιμαςμζνο ταψί. 

5. Ραςπαλίηουμε το υπόλοιπο τυρί πάνω από τθν κορυφι και ψιςτε ακάλυπτα, για 30 λεπτά. 

6. Γαρνίρετε με το κόλιαντρο.  

Συμβουλζσ 

Εάν χρθςιμοποιείτε φαςόλια ςε κονςζρβα, ίςωσ χρειαςτεί περιςςότερα μπαχαρικά.  

Συνοδεφςτε τα πιάτα με μπρόκολο ςτον ατμό ι μαραμζνο ςπανάκι και μια κουταλιά ξυνι κρζμα ι απλό γιαοφρτι. 



 

 

Αυτι θ υπζροχθ ςυνταγι, είναι «ετοιματηίδικθ» κα λζγαμε, αλλα είναι πολφ νόςτιμθ και κρεπτικι, ενώ μπορεί να 

μαγειρευτεί είτε ςε χαμθλι φωτιά, είτε ςτθν φπαικρο, είτε ακόμα και πάνω ςε μία ςομπα!!! Χρθςιμοποιείται ςε 

πολυιμερεσ εκςτρατευτικζσ αποςτολζσ. 

Για 8 μερίδεσ  

Συςτατικά 

 1 κονςζρβα (450-500 γρ.) φαςόλια Pinto - ςτραγγιςμζνα και ξεπλυμμζνα  

 1 κονςζρβα (450-500 γρ.) μαφρα φαςόλια - ςτραγγιςμζνα και ξεπλυμμζνα  

 1 κονςζρβα (450-500 γρ.) ανοιχτά κόκκινα φαςόλια - ςτραγγιςμζνα και ξεπλυμμζνα  

 1 κονςζρβα (450-500 γρ.)) ςκοφρα κόκκινα φαςόλια - ςτραγγιςμζνα και ξεπλυμμζνα 

 2 κονςζρβεσ (800 γρ.) δοχεία τριμμζνθ ντομάτα  

 1 (800 γρ.) κομμζνεσ ντομάτεσ  

 2 φλιτηάνια ςζλινο, ψιλοκομμζνο  

 1 μικρι κόκκινθ πιπεριά, κομμζνθ ςε κφβουσ  

 1 μικρι κίτρινθ πιπεριά, κομμζνθ ςε κφβουσ  

 1 μζτριο κόκκινο κρεμμφδι, κομμζνο ςε κφβουσ  

 2 κουτ. ςοφπασ κφμινο  

 3 κουτ. ςοφπασ ςκόρδο ςε ςκόνθ  

 4 κουτ. ςοφπασ τςίλι ςε ςκόνθ 

Οδηγίεσ 

1. Ηεςταίνουμε ζνα μεγάλο τθγάνι ςε μζτρια προσ δυνατι φωτιά, ψεκάηοντασ με λίγο λάδι. 

2. Μαγειρζψτε τα λαχανικά μζχρι να είναι ελαφρϊσ μαλακά. - Ρερίπου 6-7 λεπτά. 

3. Εν τω μεταξφ, ςυνδυάηουμε τισ ντομάτεσ, τα φαςόλια και τα μπαχαρικά ςε μία ςόμπα, ι παλιά αργι κουηίνα.  

4. Πταν τα γίνουν τα λαχανικά, προςκζςτε τα ςτο μείγμα και ανακατζψτε καλά.  

Για ςόμπα: Σιγοβράςτε για 3-4 ϊρεσ ςε χαμθλι φωτιά, ανακατεφοντασ κάκε τόςο ςυχνά. Για Αργι Κουηίνα: Σιγοβράςτε 

για 6-7 ϊρεσ. 



 

Για 10 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 1,5 φλιτηάνι φακζσ 

 2 κίτρινα κρεμμφδια  

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο  

 3 φλιτηάνια καφζ ρφηι (που κα ζχετε βράςει από πριν)  

 1 ςυςκευαςία πάςτα ντομάτασ  

 1/2 φλιτηάνι κζτςαπ  

 1 κουταλάκι μαντηουράνα  

 1 κουταλάκι του γλυκοφ φαςκόμθλο  

 1 κουταλάκι του γλυκοφ ςκόνθ ςκόρδο 

 1/2 φλιτηάνι ντοματάκια, ςτα τζςςερα  

 3/4 φλιτηάνι ςάλτςα ντομάτασ (ι ςάλτςα ηυμαρικϊν)  

 Ρρόςκετο κζτςαπ ι αλάτι για γεφςθ 

Οδηγίεσ 

1. Ξεπλφνετε τθ φακι και τα βράςτε τθ ςε 3-4 φλιτηάνια νερό μζχρι να μαλακϊςει (περίπου 30 λεπτά).  

2. Στραγγίςτε τθν περίςςεια νεροφ. Να είναι ελαφρϊσ πολτόσ.  

3. Εν τω μεταξφ, ψιλοκόψτε τα δφο κρεμμφδια, μαγειρζψτε τα ςε ζνα τθγάνι με το λάδι, μζχρι να γίνει διάφανο ι 

χρυςό.  

4. Σε ζνα μεγάλο μπολ, ςυνδυάςτε τον πουρζ, τισ φακζσ, τα κρεμμφδια, το ρφηι, τθν πάςτα ντομάτασ, τα 

μπαχαρικά, τισ τζςςερισ ντομάτεσ, και τθ ςάλτςα ηυμαρικϊν, μζχρι να αναμιχκεί καλά.  

5. Ρατιςτε το μίγμα, ςε καλολαδωμζνο ταψάκι ι ςε πιάτα, ςαν πίτα ι καρβζλι.  

6. ίχτε αν κζλετε και γφρω ςτο 1/2 φλιτηάνι κζτςαπ ςτθν κορυφι.  

7. Ψινουμε ςτουσ 350 βακμοφσ, για 1 ϊρα. Ρροςκζςτε επιπλζον κζτςαπ για να δοκιμάςετε. Θα κρατιςει 

(καλυμμζνο) ςτο ψυγείο για 7-10 θμζρεσ. 

8. Σερβίρετε με μπρόκολο ςτον ατμό, και βαςτό καλαμπόκι για τζλειο ςυνδυαςμό. 

 



 

 

Για 4 μερίδεσ 

 

Συςτατικά 

 2 φλιτηάνια μαγειρεμζνα μακαρόνια ολικισ άλεςθσ 

 1 κουταλιά ςθςαμζλαιο 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ φυςτικοβοφτυρο 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ φρζςκο τηίντηερ, ψιλοκομμζνο 

 κόκκινο πιπζρι για γεφςθ (περ. 1 κουταλάκι του γλυκοφ) 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ηεςτό νερό 

 1 ςκελίδα ςκόρδο, ψιλοκομμζνο 

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ςάλτςα ςόγιασ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ξίδι από κόκκινο κραςί 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ψθμζνο ςουςάμι  

  

Οδηγίεσ 

1. Μαγειρζψτε τα μακαρόνια ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ του καταςκευαςτι.  

2. Συνδυάςτε όλα τα άλλα ςυςτατικά, ανακατζψτε μζχρι να διαλυκεί το φυςτικοβοφτυρο.  

3. Ρροςκζςτε τθ ςάλτςα ςτα ηυμαρικά, και ανακατζψτε ζωσ ότου τα ηυμαρικά είναι πλιρωσ καλυμμζνα.  

4. Ραςπαλίηουμε με ψθμζνο ςουςάμι. 

 



 

 

 

Για 4 μερίδεσ 

 

Συςτατικά 

 1 μελιτηάνα περίπου 8 εκατοςτά ςε διάμετρο, ξεφλουδιςμζνθ και κομμζνθ ςε φζτεσ 1,5 πόντων.  

 4 κουταλιζσ ελαιόλαδο  

 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ αλάτι  

 1/8 κουταλάκι του γλυκοφ τριμμζνο μαφρο πιπζρι  

 1/4 φλιτηανιοφ ςάλτςα ηυμαρικϊν  

 1/2 φλιτηάνι τεμαχιςμζνο αποβουτυρωμζνο τυρί μοτςαρζλα 

 

Οδηγίεσ 

1. Ρροκερμάνετε το φοφρνο ι τθν τοςτιζρα ςτουσ 200 βακμοφσ.  

2. βουρτςίςτε και τισ δφο πλευρζσ τθσ μελιτηάνασ με το λάδι και παςπαλίηουμε με αλάτι και πιπζρι.  

3. Τοποκετιςτε ςε ζνα φφλλο ψθςίματοσ (λαδόκολλα), και ψιςτε μζχρι να ροδίςουν και να μαλακϊςουν, 6 ζωσ 8 

λεπτά, γυρίηοντασ μία φορά.  

4. Απλϊςτε 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ςάλτςα ηυμαρικϊν ςε κάκε φζτα μελιτηάνασ.  

5. Ραςπαλίςτε τισ με το τριμμζνο τυρί.  

6. Ψινουμε μζχρι να λιϊςει το τυρί, 3 ζωσ 5 λεπτά.  

7. Σερβίρετε το φαγθτό ηεςτό. 

 



 

 

Για 6 μερίδεσ 

 

Συςτατικά 

 

 1 φλιτηάνι ωμζσ φακζσ  

 1 φλιτηάνι άψθτο καφζ ρφηι  

 1,5 φλιτηάνι καρότα, λεπτοτριμμζνο  

 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ ςκόνθ ςκόρδου  

 1,5 φλιτηάνι άψθτθ βρϊμθ  

 1 κουταλάκι του γλυκοφ αλάτι  

 1 μικρό κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο τριμμζνο 

 

Οδηγίεσ 

 

1. Μαγειρζψτε τισ φακζσ και το ρφηι ςε 4 φλιτηάνια νερό για 45 λεπτά, ςιγοβράηοντασ ςε χαμθλι φωτιά ςε ζνα 

καλυμμζνο τθγάνι. Αφιςτε το να κρυϊςει.  

2. Ρροςκζςτε τα υπόλοιπα υλικά και ανακατζψτε καλά.  

3. Ρλάκουμε ςε μπιφτζκια και ψινουμε ςε τθγάνι ι κατςαρόλα (μπορείτε να ψεκάςετε με ςπρζι λαδιοφ) ςε 

μζτρια φωτιά, μζχρι να ςκουρφνει ωραία (περίπου 6 λεπτά από κάκε πλευρά). 

 



 

Για 4 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο  

 4 ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκομμζνεσ  

 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ νιφάδεσ κόκκινθσ πιπεριάσ  

 2 κουταλάκια του γλυκοφ λιαςτι πάςτα ντομάτασ   

 1 κονςζρβα ψιλοκομμζνο ντοματάκι  

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ λευκό κραςί  

 500 γρ. γαρίδεσ, κακαριςμζνεσ  

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ βοφτυρο  

 1/4 φλιτηάνι μαϊντανό, ψιλοκομμζνο  

 λινγκουίνι ολικισ αλζςεωσ ι ςπαγγζτι  

 μαφρο πιπζρι  

Οδηγίεσ 

1. Σε μια μεγάλθ κατςαρόλα βράςτε νερό, και προετοιμάςετε τα ηυμαρικά ςφμφωνα με τισ οδθγίεσ του πακζτου, 

παραλείποντασ αλάτι.  

2. Σε ζνα μζτριο τθγάνι, ηεςταίνουμε το ελαιόλαδο ςε μζτρια φωτιά.  

3. Ρροςκζςτε το ςκόρδο και κόκκινο πιπζρι. Πταν το ςκόρδο αρχίςει να τςιτςιρίηει, ανακατζψτε τον πελτζ λιαςτισ 

ντομάτασ.  

4. Ρροςκζςτε τισ ψιλοκομμζνεσ ντομάτεσ και μαγειρζψτε ςε χαμθλι φωτιά για 15 λεπτά, ανακατεφοντασ κατά 

διαςτιματα.  

5. Ρροςκζςτε το κραςί και μαγειρζψτε για άλλο 1 λεπτό.  

6. Ρροςκζςτε τισ γαρίδεσ. Μαγειρζψτε ακριβϊσ μζχρι οι γαρίδεσ να γίνουν ροη.  

7. Αφαιρζςτε το τθγάνι από τθ φωτιά και ανακατζψτε με το βοφτυρο.  

8. Στραγγίηετε τα ηυμαρικά και βάλτε τα ςε πιάτα.  

9. ίξτε απόπάνω το μείγμα με τισ γαρίδεσ και το μαϊντανό. 



 
 

 

Για 2 μερίδεσ 

 

Συςτατικά 

 

 28 μεγάλεσ γαρίδεσ κακαριςμζνεσ 

 Το χυμό από 1/2 λάιμ 

 2 πρζηεσ αλάτι  

 3/4 από το κουταλάκι του γλυκοφ μαφρο πιπζρι  

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο  

 Λάδι ςε ςπρζι 

 

 Οδηγίεσ 
 

1. Ψεκάςτε το τθγάνι με το ςπρζι λαδιοφ.  

 

2. Ηεςταίνουμε ςε μζτρια φωτιά.  

 

3. Ρροςκζτουμε όλα τα υλικά και μαγειρεφουμε μζχρι να γίνουν και οι γαρίδεσ με τα κρεμμφδια. 

 

 

 

 

 



 

 

Αρικμόσ Μερίδων: 4 

 

Συςτατικά 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ λάδι 

 1 μεγάλο κρεμμφδι (περίπου 1 1/2 φλιτηάνι), ψιλοκομμζνο  

 3 κλωνάρια ςζλινο, ψιλοκομμζνο  

 2 πιπεριζσ, ψιλοκομμζνεσ  

 2 ςκελίδεσ ςκόρδο, ψιλοκομμζνεσ  

 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ κυμάρι  

 1/2 κουταλάκι του γλυκοφ πάπρικα  

 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ πιπζρι καγιζν  

 1 / 4 κουταλάκι μαφρο πιπζρι  

 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ πελτζ ντομάτασ  

 250 γρ. (1 φλιτηάνι) ςάλτςα ντομάτασ, χωρίσ προςκικθ αλατιοφ  

 2 φλιτηάνια ηωμό λαχανικϊν, χωρίσ προςκικθ αλατιοφ 

 400 γρ. κακαριςμζνεσ γαρίδεσ  

 2 φλιτηάνια μαγειρεμζνο καςτανό ρφηι (που κα ζχετε μαγειρζψει από πριν). 

 

Συμβουλζσ 

 Οι γαρίδεσ μαγειρεφονται γριγορα, και οι υπερβολικά μαγειρεμζνεσ γαρίδεσ γίνονται γριγορα ςκλθρζσ και 

ελαςτικζσ. Μαγειρζψτε τισ γαρίδεσ ακριβϊσ ζωσ ότου οι ουρζσ και θ ςάρκα να είναι αδιαφανείσ.  

 Σερβίρετε αυτό το πιάτο με καςτανό ρφηι, ι ηυμαρικά ολικισ αλζςεωσ! 



Οδηγίεσ 

1. Σοτάρουμε τα κρεμμφδια ςε ζνα μεγάλο τθγάνι που ςε μζτρια φωτιά για 2 λεπτά.  

2. Ρροςκζςτε το ςκόρδο και το ςζλινο, μαγειρζψτε για άλλα δφο λεπτά, και ςτθ ςυνζχεια προςκζςτε τισ πιπεριζσ, 

τα μπαχαρικά και τον πελτζ ντομάτασ ςτο τθγάνι, ανακατεφοντασ κακϊσ το μίγμα μαγειρεφεται, για άλλα δφο 

λεπτά.  

3. Σιγά-ςιγά προςκζςτε τθ ςάλτςα ντομάτασ και ανακατεφετε ϊςτε να ςυνδυαςτοφν.  

4. Αφινετε το μείγμα να πάρει μια βράςθ, και ςτθ ςυνζχεια μειϊςτε τθ κερμοκραςία ϊςτε να ςιγοβράςει για 10 

λεπτά.  

5. Ρροςκζςτε τισ γαρίδεσ και ςιγοβράςτε για άλλα δφο λεπτά.  

6. Σερβίρετε πάνω από καςτανό ρφηι.  

 

 

Για 1 μερίδα 

Συςτατικά 

 90-100 γρ. Γαρίδεσ μαγειρεμζνεσ 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ μζλι 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ Τηίντηερ 

 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ  πάςτα τςίλι με ςκόρδο (αν δεν το βρείτε φτιάχτε το εςείσ, με λιωμζνο ςκόρδο και 

πιπεριά τςίλι) 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ ςουςάμι 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ ςάλτςα ςόγιασ 

Οδηγίεσ 

1. Ανακατζψτε μαηί το μζλι, το τηίντηερ, τθν πάςτα τςίλι/ςκόρδο, και τθν ςάλτςα ςόγιασ.  



2. Ανακατζψτε τισ γαρίδεσ με το το μείγμα (μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε ωμζσ ι μαγειρεμζνεσ γαρίδεσ), και 

αφιςτε το να κακίςει, ενϊ ψινετε το ςουςάμι.  

3. Ψεκάςτε ζνα τθγάνι με λάδι βάλτε μζςα το μίγμα και ανακατζψτε το.  

4. Σοτάρετε μζχρι να ηεςτακοφν καλά (αν χρθςιμοποιιςετε μαγειρεμζνεσ γαρίδεσ), ι να γίνουν ροη (αν 

χρθςιμοποιιςετε ωμζσ γαρίδεσ).  

5. Βάλτε το ςτα πιάτα, και παςπαλίςτε με ςουςάμι.  

6. Εξαιρετικι μαηί με τεμαχιςμζνα: είτε κουνουπίδι, είτε μπρόκολο (είτε μαηί) ςτον ατμό, ι ρφηι. 

 

 

Για 2 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 14 γαρίδεσ, μεςαίεσ κακαριςμζνεσ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο  

 1/2 ςκελίδα ςκόρδο, ψιλοκομμζνο  

 2 πρζηεσ αλάτι  

 1/4 κουταλάκι του γλυκοφ καρφκευμα για καλαςςινά 

 2 πρζηεσ φρεςκοτριμμζνο πιπζρι  

 1/8 φλιτηανιοφ τριμμζνθ φρυγανιά  

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ τριμμζνο τυρί παρμεηάνα  

 Ελάχιςτο λάδι για το ψζκαςμα  

Οδηγίεσ 

1. Βάλτε τισ γαρίδεσ, ςκόρδο, ελαιόλαδο, αλάτι, πιπζρι, και το καρφκευμα ςε μία ςακοφλα φφλαξθσ τροφίμων.  

2. Γυρίςτε απαλά τθ ςακοφλα ςε όλεσ τισ κατευκφνςεισ, μζχρι οι γαρίδεσ να είναι καλά ποτιςμζνεσ.  

3. Τοποκετιςτε ςτο ψυγείο για 30 λεπτά ζωσ 1 ϊρα.  

4. Ρροκερμάνετε το φοφρνο ςτουσ 200 βακμοφσ.  

5. Ρροςκζςτε τθν τριμμζνθ φρυγανιά και τθν παρμεηάνα ςτθ ςακοφλα με τισ γαρίδεσ και ςτρίψτε τα απαλά να 

ανακατευτοφν.  

6. Τακτοποιιςτε τισ γαρίδεσ ςε μονι ςτρϊςθ ςε αντικολλθτικό τθγάνι, ζτςι ϊςτε να μθν ακουμπάνε μεταξφ τουσ.  

7. Ψεκάςτε γριγορα με το ςπρζι λαδιοφ.  



8. Ψιςτε για περίπου 10 λεπτά μζχρι να γίνουν.  

9. Σερβίρετε αμζςωσ. Γαρνίρετε με φζτεσ λεμόνι, αν κζλετε και ςυνοδζψτε τισ με ό,τι κζλετε! 

 

 

 

Για 6 μερίδεσ 

ςυςτατικά 

 1/2 φλιτηάνι καςτανό ρφηι 

 Αλάτι 

 1 φλιτηάνι ρφηι μπαςμάτι 

 1 φλιτηάνι φάβα 

 1/2 φλιτηάνι ψιλοκομμζνο φρζςκο άνθκο 

 1/2 φλιτηάνι ψιλοκομμζνο φρζςκο μαϊντανό 

 1/2 φλιτηάνι ανάλατα, ωμά φιςτίκια 

 1/4 φλιτηανιοφ ελαιόλαδο 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ ξφςμα λεμονιοφ 

 1/4 φλιτηανιοφ φρζςκο χυμό λεμονιοφ 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ λεπτοτριμμζνο ξφςμα λάιμ 

προετοιμαςία 

1. Μαγειρζψτε το καςτανό ρφηι ςε μια μζτρια κατςαρόλα με βραςτό αλατιςμζνο νερό. 

2. Στραγγίςτε το και αφιςτε το να κρυϊςει. 

3. Εν τω μεταξφ, ςυνδυάςτε το ρφηι μπαςμάτι, το ξφςμα λάιμ, και 1,5 φλιτηάνι νερό ςε ζνα μζτριο τθγάνι, αλάτι 

και αφινουμε να πάρει βράςθ.  

4. Χαμθλϊνετε τθ φωτιά, ςκεπάηετε και ςιγοβράηουμε για 10 λεπτά.  

5. Αφαιρζςτε από τθ κερμότθτα και μαλακϊςτε το με ζνα πιροφνι.  

6. Καλφψτε. Αφιςτε να κακίςει μζχρι να απορροφθκεί το νερό, περίπου 5 λεπτά. 



7. Αφιςτε το να κρυϊςει. Εάν χρθςιμοποιείτε φρζςκια φάβα, μαγειρζψτε ςε μια μεγάλθ κατςαρόλα με βραςτό 

αλατιςμζνο νερό μζχρι να μαλακϊςει, περίπου 4 λεπτά.  

8. Στραγγίςτε. Μεταφζρετε ςε ζνα μπολ με παγωμζνο νερό.  

9. Στραγγίςτε.  

10. Ανακατζψτε το καςτανό ρφηι, το ρφηι μπαςμάτι, άνθκο, μαϊντανό, τα φιςτίκια, το λάδι, το ξφςμα λεμονιοφ και 

το χυμό, και τθ φάβα ςε ζνα μεγάλο μπολ.  

11. Ρροςκζςτε αλάτι. 

 

 

Για 8 μερίδεσ 

Συςτατικά 

 1 φλυτηάνι ξθρζσ φακζσ, κατά προτίμθςθ πράςινο ι κίτρινο  

 2 φλυτηάνια νερό  

 1 φλυτηάνι ξθρό πλιγοφρι  

 1 φλυτηάνι βραςτό νερό  

 1/4 τιου φλυτηανιοφ ελαιόλαδο  

 1/4 του φλυτηανιοφ χυμό λεμονιοφ  

 2 ςκελίδεσ ςκόρδο, λιωμζνεσ  

 1 κουτ. γλυκοφ αλάτι  

 2 κουτ. ςοφπασ δυόςμο, ψιλοκομμζνο  

 άνθκο 2-3 κουτ. ςοφπασ, ψιλοκομμζνο  

 φρζςκο μαφρο πιπζρι, για γεφςθ  

 1/4 φλυτηανιοφ μαϊντανό, ψιλοκομμζνο  

 1/3 φλυτηανιοφ κόκκινο κρεμμφδι, ψιλοκομμζνο  

 1 πιπεριά, κομμζνθ ςε κφβουσ  

 1 κοτςάνι ςζλινο, ψιλοκομμζνο  

 

 



Προαιρετικζσ  προςθήκεσ:  

 1 / 2 φλυτηάνι κρυμματιςμζνθ φζτα  

 1/2 φλυτηάνι μαφρεσ ελιζσ 

 1 ντομάτα, κομμζνθ ςε κφβουσ  

 1/2 φλυτηάνι καρφδια, ψθμζνα και ψιλοκομμζνα 

 ςτυμμζνο λεμόνι, για το γαρνίριςμα 

Οδηγίεσ 

1. Ρλζνουμε τισ φακζσ.  

2. Τοποκετιςτε ςε μια μεςαίου μεγζκουσ κατςαρόλα, ςκεπάςτε με νερό, και αφιςτε να βράςει.  

3. Μειϊςτε τθ κερμοκραςία, ςκεπάςτε μερικϊσ και αφιςτε το να ςιγοβράςει, χωρίσ να αακατεφετε, για 20 λεπτά 

ι μζχρι να μαλακϊςουν αλλά όχι να λιϊςουν.  

4. Στραγγίηετε καλά, και ςτθ ςυνζχεια μεταφζρετε ςε ζνα μεγάλο μπολ.  

5. Ενϊ οι φακζσ μαγειρεφονται, τοποκετιςτε το πλιγοφρι ςε ζνα μικρό μπολ.  

6. Ρροςκζςτε βραςτό νερό, ςκεπάηουμε με ζνα πιάτο, και αφιςτε το να ςτακεί 10 ζωσ 15 λεπτά.  

7. Ρροςκζςτε τα πάντα ςτισ φακζσ, εκτόσ από κομμάτια τομάτασ, τα καρφδια, και τισ φζτεσ λεμονιοφ αν 

χρθςιμοποιείτε.  

8. Αναμείξτε απαλά αλλά ςε βάκοσ.  

9. Καλφψτε καλά και το βάηετε ςτο ψυγείο. Λίγο πριν το ςερβίριςμα, ρίξτε ςτθμ κορυφι, τισ ντομάτεσ και τα 

καρφδια.  

10. Γαρνίρετε με φζτεσ λεμονιοφ. 


