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Αγαπημένοι μου φίλοι, κορίτσια και αγόρια 
που μένετε μόνοι σας, μακριά από την «κου-
ζίνα της μαμάς», φοιτητάκια μου «οργισμέ-
να», το βιβλιαράκι αυτό είναι αφιερωμένο 
σε εσάς. Σ’ εσάς τους φοιτητές που ζείτε και 
σπουδάζετε μακριά από το σπίτι, στους ερ-
γένηδες, ακόμα και σ’ εσάς που βρεθήκατε 
άνεργοι, αλλά και σ’ όσους η οικονομική 
κατάσταση αναγκαστικά έχει περιορίσει τα 
έξοδα φαγητού. Κυρίως όμως είναι αφιερω-
μένο σε όσους ξέρουν ότι η λύση δεν είναι 
μόνο το τοστ ή τα σουβλάκια και θέλουν να 
μάθουν πώς να τρώνε νόστιμα, έξυπνα και 
με μικρό κόστος.

Σε αυτό το βιβλίο θα βρείτε έξυπνες ιδέες 
και λύσεις για οικονομικό αλλά πεντανό-
στιμο φαγητό, θα μάθετε τα πάντα για τη 
σωστή αγορά και συντήρηση των τροφών, 
αλλά και τους τρόπους με τους οποίους πρέ-
πει να εκμεταλλευτείτε τις πρώτες ύλες ώστε 
να ανακαλύψετε χορταστικά και οικονομικά 
γεύματα.

Οι εποχές κρίσης δεν είναι απαραίτητα και 
εποχές ένδειας στην κουζίνα. Απεναντίας, 
μας δίνουν την ευκαιρία να ξαναθυμηθούμε 
ξεχασμένες τροφές, τεχνικές μαγειρέματος 
και λύσεις οικιακής οικονομίας, σοφές μέσα 
από την πείρα αιώνων, λιτές αλλά μεγαλειώ-
δεις που, κακώς, έχουμε αγνοήσει και υποτι-
μήσει τα τελευταία χρόνια. Σήμερα αναγκα-
ζόμαστε όχι απλώς να τις επαναφέρουμε, 
αλλά και να τις εκτιμήσουμε βαθιά και να 
τις εντάξουμε στην καθημερινότητά μας με 
τρόπο αξιοθαύμαστο. Τι λέτε, ξεκινάμε;

Ντίνα Νικολάου
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ΣυμβουλέΣ για κρέαΣ, πουλέρικα, ψαρια

ñ   ΦΤιαΞέ μικρα πακέΤα: Όταν αγοράζεις μεγάλες ποσότητες κρέατος (ή σου έχουν στεί-
λει από το χωριό ένα μεγάλο κομμάτι), ζύγισε το κρέας και χώρισέ το σε μικρότερα μέρη. 
Βάλε τα κομμάτια σε σακουλάκια, κλείσ’ τα καλά και, με έναν αδιάβροχο, χοντρό μαρκα-
δόρο, γράψε στο σακουλάκι την ημερομηνία αποθήκευσης, το είδος του κρέατος και το 
βάρος, π.χ.: «μοσχαρίσια ελιά, 850 γραμ., 30-09-2014». 

ñ   κιμαΣ Σέ πλακέΣ: Για να καταψύξεις τον κιμά, τον χωρίζεις σε μικρότερα κομμάτια, τα 
πιέζεις να λεπτύνουν σαν πλάκες και τα τυλίγεις με διάφανη μεμβράνη. Ο κιμάς σε πλάκες 
ξεπαγώνει απίστευτα γρήγορα συγκριτικά με την κλασική μάζα και έτσι μπορείς να προ-
γραμματίσεις τις κιμαδοσυνταγές σου κυριολεκτικά την τελευταία στιγμή! Και εδώ σημειώ-
νεις με μαρκαδόρο τις πληροφορίες για το βάρος και το είδος του κιμά.

ñ   ΣΤοιβέΣ, για οικοΝομια ΧΩρου: Τόσο τις πλάκες του κιμά όσο και το ψαχνό από  
κρέας τα στοιβάζεις το ένα επάνω στο άλλο σε μια γωνιά της κατάψυξης για να εξοικονο-
μήσεις χώρο και να παίρνεις εύκολα το κομμάτι που θέλεις.

ñ   ΧΩριΣέ Το κρέαΣ απο Τα λαΧαΝικα: Μην βάζεις στο ίδιο ράφι ή συρτάρι της κατάψυ-
ξης κρέας, πουλερικό ή ψάρι μαζί με λαχανικά, φρούτα ή άλλα τρόφιμα. Διάλεξε ένα σημείο 
μόνο για τα κρεατικά σου, ώστε να μην αναμειχθούν χυμοί και υγρά των μεν με τα δε.

ñ  μΗΝ καΘαριΣέιΣ Τα ψαρια που Θα καΤαψυΞέιΣ: Όταν αγοράσεις φρέσκα ψάρια, 
μην τα καθαρίσεις από λέπια, εντόσθια και βράγχια. Άσ’ τα όπως είναι και όταν τα ξεπαγώ-
σεις, θα με θυμηθείς. Μοιάζουν με ολόφρεσκα!

κατάψυξη:  
πώς την αξιοποιείς
Ναι, στην κατάψυξη μπορείς να φυλάξεις τα τρόφιμα για πάρα, πάρα πολύ 
μεγάλο χρονικό διάστημα. Αυτό είναι αλήθεια αλλά το πώς θα την αξιοποιήσεις 
προς ευκολία και όφελός σου είναι μια άλλη υπόθεση! 



15

βόλτα στη λαϊκή
Τα ψώνια στη λαϊκή είναι εμπειρία! Η απίθανη πληθώρα προϊόντων, οι φωνές, 
οι βρισιές, το στρίμωγμα, τα χρώματα, οι μυρωδιές, τα καλαμπούρια με 
υπονοούμενα, οι γιαγιάδες που σε παίρνουν σβάρνα με το καροτσάκι της 
λαϊκής, οι ρεπόρτερ καναλιών που τριγυρνούν με ένα μικρόφωνο και ρωτούν 
τους πελάτες για την «τιμή της ντομάτας», η τσίκνα από τα σουβλάκια… Όλα τα 
έχει η λαϊκή και, κυρίως, τη μεγαλύτερη ποικιλία από τα πιο φρέσκα φρούτα και 
λαχανικά!

Γιατι να προτιμήσεισ τή λαϊκή;

ñ   Θα βρεις τη μεγαλύτερη ποικιλία από φρούτα και λαχανικά εποχής που δεν θα συνα-
ντήσεις σε κανένα μανάβικο. 

ñ   Είναι κοντά στο σπίτι σου ή στη δουλειά σου ή στη σχολή σου κι έτσι δεν χρειάζεται 
να μετακινηθείς πολύ για τα ψώνια σου. 

ñ   Βρίσκεις τις πιο χαμηλές τιμές αφού, στη συντριπτική πλειονότητά τους, οι «παγκίτες» 
της λαϊκής είναι ταυτόχρονα και παραγωγοί. Έτσι απουσιάζουν οι λεγόμενοι «μεσάζο-
ντες», που ανεβάζουν τις τιμές των προϊόντων.

ñ     Βρίσκεις τα πιο φρέσκα και ποιοτικά προϊόντα. Πολλά λαχανικά ή φρούτα έχουν 
κοπεί το χάραμα της ίδιας ημέρας (αν το χωράφι είναι στον ίδιο ή σε κοντινό νομό), 
επομένως η εγγύηση φρεσκάδας είναι δεδομένη!

ñ   Βρίσκεις τα πιο σπάνια προϊόντα ή μπορείς να τα παραγγείλεις από τον παραγωγό. 
Αποκτώντας οικειότητα με τους παραγωγούς που εμπιστεύεσαι, μπορείς να τους ζητή-
σεις κάτι ιδιαίτερο που δεν θα βρεις σε κανένα σούπερ μάρκετ, όπως πράσινες ντομά-
τες ή μικρά αγγουράκια για τουρσί, αμπελόφυλλα ολόφρεσκα για τους ντολμάδες σου 
ή αμπελοκορφάδες.
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10 τροποι Για να ψωνισεισ εξυπνα 

ñ   Φτιάξε μια λίστα με τα ψώνια, αλλά τήρησέ τη χαλαρά: Τσεκάρεις πρώτα τι σου λείπει 
και τι χρειάζεσαι και τα γράφεις σε ένα χαρτί. Αν στη λαϊκή ανακαλύψεις κάτι σπάνιο, πρω-
τότυπο, διαφορετικό που αξίζει να το δοκιμάσεις (π.χ. ένα σπάνιο μυρωδικό, μια παράξενη 
ποικιλία ντομάτας, ένα εποχικό φρούτο που κυκλοφορεί για λίγο), μην διστάσεις να το αγο-
ράσεις.

ñ   προτίμησε τα εποχικά προϊόντα: Δεν έχεις κανένα λόγο να ψωνίσεις ντομάτες τον Γενά-
ρη ή λάχανο τον Αύγουστο. Τα λαχανικά και τα φρούτα εκτός εποχής είναι άνοστα, ευάλωτα 
σε ασθένειες, επιβαρυμένα με φάρμακα και λιπάσματα, αλλά και πολύ ακριβότερα.

ñ   για περισσότερα, φρεσκότερα (και λίγο ακριβότερα) προϊόντα πήγαινε νωρίς το 
πρωί: Σ’ αυτό το θέμα οι μεγαλύτεροι που επισκέπτονται τη λαϊκή από τα άγρια χαράματα 
έχουν δίκιο. Όσο περνάει η μέρα και μεσημεριάζει, τα προϊόντα λιγοστεύουν, μένουν τα πιο 
ταλαιπωρημένα, αλλά και τα πιο φθηνά. 

ñ   έμπιστεύσου τις αισθήσεις σου: Έφτασες στον πάγκο με τα ροδάκινα. Πιάσε τα φρούτα, 
δες αν είναι σκληρά ή μαλακά, χτυπημένα ή γερά, ταλαιπωρημένα ή ζουληγμένα, αν μο-
σχοβολάνε ροδάκινο ή να είναι άοσμα σαν πλαστικά και πάρε αυτά που δείχνουν υγιή και 
φρέσκα. 

ñ   Τα «τέλεια» προϊόντα δεν είναι πάντα τα καλύτερα: Μια τέλεια εμφανισιακά ντομάτα, 
με ολοστρόγγυλο σχήμα, αψεγάδιαστη και λαμπερή σαν πλαστική, ασφαλώς δεν είναι η 
καλύτερη αγορά. Άλλο το γερό και υγιές λαχανικό ή φρούτο και άλλο το τέλειο στην εμ-
φάνιση, αλλά άοσμο και άνοστο σαν χάρτινο που τέρπει μόνο τα μάτια. Το ίδιο συμβαίνει 
και με τα εκτυφλωτικά λαμπερά εσπεριδοειδή, αν και στις λαϊκές θα τα δεις πιο σπάνια: τα 
φρούτα με αφύσικα λαμπερή φλούδα είναι σίγουρο ότι είναι «κερωμένα», δηλαδή αλειμμέ-
να με παραφίνη για να αντέξουν σε πιθανά μεγάλα ταξίδια αν έρχονται από το εξωτερικό. 

ñ   προτίμησε να ψωνίζεις από πάγκο παραγωγού και όχι απλώς εμπόρου, γιατί έτσι θα 
αποφύγεις μεσάζοντες και επιπλέον κόστος. Με τον παραγωγό μπορείς να κουβεντιάσεις, 
να τον ρωτήσεις για τα προϊόντα του, για ποικιλίες που δεν ήξερες, να μάθεις ποιο είναι το 
καλύτερο μαγείρεμα για το προϊόν του (συνήθως θα σ’ το προτείνει ο ίδιος).

ñ   μην κάνεις τον παντογνώστη, αλλά μην πας και με ύφος ανίδεου «ψαρωμένου». Μια 
σχέση ειλικρίνειας είναι ασφαλής και ωφέλιμη για σένα.

ñ   μην κολλήσεις στους πάγκους στην είσοδο της λαϊκής. Κάνε μια βόλτα σε όλο το 
μήκος της γιατί ενδέχεται να βρεις καλύτερα και φθηνότερα προϊόντα. Σύγκρινε ποιότητες 
και τιμές και κάνε την επιλογή που σου ταιριάζει. 

ñ   Διάβασε με προσοχή τις πινακίδες στους πάγκους. Τα δεκαδικά ψηφία μιας τιμής 
συχνά είναι «τυχαία» μισοσβησμένα ή κρύβονται από λαχανικά, αν η ταμπέλα έχει τοποθε-
τηθεί εκεί επί τούτου για να σε ξεγελάσει. 
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ñ   μην αφήσεις τον υπάλληλο ή τον παραγωγό να γεμίσει την τσάντα σου γιατί συχνά 
θα βάλει μέσα, με ταχυδακτυλουργικό τρόπο, χαλασμένα, άγουρα ή χτυπημένα προϊόντα. 
Ζήτησε να βάλεις μόνος σου τα λαχανικά ή τα φρούτα για να διαλέξεις αυτά που θέλεις. 

τι ειναι οι βιολοΓικεσ λαϊκεσ αΓορεσ; 
Σε όλες τις πόλεις της Ελλάδας λειτουργούν βιολογικές λαϊκές αγορές που αξίζει να επισκέ-
πτεσαι συχνά. Εκεί θα βρεις μεν μικρότερη ποικιλία προϊόντων, αλλά θα ενθουσιαστείς με την 
ποιό τητα και τη νοστιμιά τους. Οι τιμές είναι σαφώς υψηλότερες, αλλά μην ξεχνάς ότι αγορά-
ζεις ένα καθόλα αγνό προϊόν, καλλιεργημένο με όσο το δυνατόν πιο φυσικές μεθόδους. 

Η σχέση με τους παραγωγούς είναι πιο άμεση και ειλικρινής και μπορείς πιο εύκολα να τους 
ρωτήσεις ό,τι πληροφορίες θέλεις σχετικά με τα προϊόντα τους, τον τρόπο που καλλιεργήθη-
καν και τη γενικότερη φιλοσοφία της βιοκαλλιέργειας, θέματα που συνήθως θα σου εξηγή-
σουν με ειλικρίνεια και ενθουσιασμό. 

Οι βιολογικές λαϊκές αγορές λειτουργούν μία φορά την εβδομάδα σε κάθε προάστιο ή συνοι-
κία (συνήθως μεσημέρι και απόγευμα, σε αντίθεση με τις συμβατικές που λειτουργούν από τα 
χαράματα), σε συγκεκριμένους χώρους που παραχωρεί ο Δήμος. 

Χρήσιμα τήλεΦωνα Για βιολοΓικεσ λαϊκεσ αΓορεσ
Αν μένεις στην επαρχία, συμβουλεύσου τις δημοτικές αρχές για τον χρόνο και τον τόπο 
λειτουργίας των βιολογικών λαϊκών αγορών. Σου δίνω όμως και μερικά χρήσιμα τηλέφω-
να ώστε να αντλήσεις τις πληροφορίες που θέλεις:

Πανελλαδική Ομοσπονδία Συλλόγων Παραγωγών & Πωλητών Λαϊκών Αγορών:

Τηλ.: 210 5752449 ñ www.laikesagores.gr

Σύλλογος Βιοκαλλιεργητών Λαϊκών Αγορών Αττικής (κα Βαλοπετροπούλου Αλεξάνδρα):

Τηλ.: 210 8614659 ñ www.sybilaa.blogspot.gr

«Αγορές Βιοκαλλιεργητών»:

Τηλ.: 210 3615490 ñ www.bioagores.gr
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  προτίμησε τα λαχανικά εποχής: Είναι παράλογο να θέλεις να φτιάξεις χωριάτικη ή γεμι-
στά μέσα στο καταχείμωνο! Τα λαχανικά στην εποχή τους είναι πιο νόστιμα, αφού μεγαλώ-
νουν και ωριμάζουν στις καιρικές συνθήκες που έχει ορίσει γι’ αυτά η φύση, οικονομικότε-
ρα και συχνά υγιεινότερα αφού δεν έχουν ιδιαίτερες ανάγκες σε φάρμακα.

  προτίμησε να ψωνίζεις από τη λαϊκή: Τα βρίσκεις πολύ πιο φρέσκα (συχνά της ίδιας 
ημέρας), τα προμηθεύεσαι κατευθείαν από τον παραγωγό, χωρίς μεσάζοντες, και τα αγο-
ράζεις φθηνότερα.

  μην ψάχνεις λαχανικά με τέλεια εμφάνιση: Αναζήτησε αυτά που έχουν μυρωδιά, όσο 
κακομούτσουνα κι αν είναι! Η απόλυτη συμμετρία δεν υπάρχει στη φύση παρά μόνο στις 
σελίδες των περιοδικών. Διάλεξε λαχανικά γερά, όσο πιο καθαρά γίνεται, χωρίς σημάδια και 
χτυπήματα, χωρίς μαραμένα ή χαλασμένα σημεία, με έντονο άρωμα και φρεσκάδα. 

  αν αγοράσεις συσκευασμένα λαχανικά από το σούπερ μάρκετ, καλό είναι να τσε-
κάρεις τις πληροφορίες που αναγράφονται στην επεξεργασία τους. Εκεί θα διαβά-
σεις αν έχουν δεχτεί κάποιο φάρμακο οπότε η φλούδα τους δεν είναι βρώσιμη και θα βρεις 
πληροφορίες για τον τόπο καλλιέργειας, τον παραγωγό και τη συσκευασία. 

λαχανικά: έτσι κι αλλιώς!
Τα λαχανικά δεν λείπουν από καμία, μα καμία κουζίνα του κόσμου και είναι αδίκως 
ταυτισμένα με τις προτιμήσεις μεγαλύτερων ηλικιών.

Στις επόμενες σελίδες θα σε πείσω ότι στις μέρες μας με λαχανικά μπορείς να 
φτιάξεις γρήγορα, απλά, εύκολα και πεντανόστιμα πιάτα που θα σε κάνουν να 
αλλάξεις γνώμη μια για πάντα για τα καλούδια της λαϊκής. 

αγορά και συντήρηση
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  Θα σε συμβούλευα να επιλέγεις βιολογικά λαχανικά, αλλά μόνο αν το αντέχει το 
πορτοφόλι σου, αφού στη χώρα μας τουλάχιστον είναι ακριβότερα από τα συμβατικά. Τα 
βιολογικά τα βρίσκεις είτε συσκευασμένα (σε σούπερ μάρκετ, καλά μανάβικα, ντελί και κα-
ταστήματα βιολογικών προϊόντων) είτε σε εξειδικευμένες, πιστοποιημένες λαϊκές αγορές ή 
καταστήματα βιολογικών. Πουθενά αλλού!

  Η σωστή συντήρηση είναι το μυστικό για να χαρείς τα λαχανικά μεγάλο διάστημα σε 
άριστη κατάσταση (βλ. σελ.: 21). Συνήθως διατηρούνται άριστα στο ψυγείο, στο ειδικό συρ-
τάρι ήπιας ψύξης και υγρασίας, ή σε μέρος σκοτεινό, δροσερό και ξηρό, ανάλογα πάντα με 
το είδος του λαχανικού.

Eυκολία των λαχανικών
  Τα περισσότερα λαχανικά μαγειρεύονται γρήγορα, ώστε να μην χάσουν τις πολύτιμες 
βιταμίνες και τα θρεπτικά τους συστατικά. 

  Μαγειρεύονται στον φούρνο, στην κατσαρόλα, στο τηγάνι. 

  Με τα λαχανικά φτιάχνεις χορταστικά κυρίως πιάτα, αλλά και συνοδευτικά για κρέας, 
ψάρι ή πουλερικά. 

  Τα φτιάχνεις γεμιστά με ρύζι, ζυμαρικά ή τραχανά και τα τρως με εξαιρετικά απλά μα-
γειρέματα.

  Με πολλά λαχανικά ετοιμάζεις εξαιρετικούς πουρέδες (αρακά, πατάτας, καρότου, σελινό-
ριζας), που θα σερβίρεις είτε σαν ελαφρύ διαιτητικό πιάτο είτε σαν συνοδευτικό. 

  Με τα λαχανικά φτιάχνεις θαυμάσια τουρλού, δηλαδή φαγητά κατσαρόλας ή φούρνου 
που αποτελούνται από διάφορα ανάμεικτα λαχανικά εποχής. 

  Με τα λαχανικά ετοιμάζεις θαυμάσιες σούπες, χειμώνα-καλοκαίρι, οι οποίες τα περιέχουν 
ατόφια και ψιλοκομμένα ή πολτοποιημένα (βελουτέ).

  Αν πιάνουν τα χέρια σου, μπορείς να φτιάξεις με τα λαχανικά μους, τερίνες και πατέ, ιδα-
νικά για μπουφέ ή για ένα ιδιαίτερο γεύμα.
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τέλειο 
καλοκαιρινό τουρλού

υλικά
2 μεγάλες μελιτζάνες (ή 3 μέτριες 

τσακώνικες, δηλαδή ανοιχτόχρωμες  
και ριγωτές μοβ) και κομμένες  
σε μέτρια κομμάτια-μπουκιές

4 μέτρια κολοκυθάκια, κομμένα  
σε μέτρια κομμάτια-μπουκιές

3-4 μέτρια καρότα, καθαρισμένα και 
κομμένα σε μέτρια κομμάτια

2 μέτριες πατάτες, καθαρισμένες και 
κομμένες σε μέτρια κομμάτια-μπουκιές

1-2 χούφτες φασολάκια φρέσκα, 
καθαρισμένα από ίνες

1-2 χούφτες μπάμιες, με προσεκτικά 
κομμένο το κοτσανάκι τους

1 μεγάλο ξερό κρεμμύδι, χοντροκομμένο

3-4 σκελίδες σκόρδου, ψιλοκομμένες

2 μέτριες ώριμες ντομάτες, κομμένες  
σε μέτρια κομμάτια

½ ματσάκι μαϊντανό, ψιλοκομμένο

φύλλα από 2-3 κλαδάκια  
φρέσκο δυόσμο ή βασιλικό

1 φλιτζάνι ελαιόλαδο

αλάτι, πιπέρι

πάράσκευή

1.  Βάζεις όλα τα υλικά σε ένα ευρύχωρο 
ταψί και ανακατεύεις καλά με μια ξύλινη 
κουτάλα ή με τα χέρια σου.

2.  Ρίχνεις 1 φλιτζάνι νερό και βάζεις το ταψί 
στο μεσαίο ράφι του φούρνου, τον οποίο 
έχεις προθερμάνει στους 180 °C. 

3.  Ψήνεις το τουρλού για 1-1½ ώρα, μέχρι 
τα λαχανικά να μαλακώσουν και να ρο-
δίσουν. Το αφήνεις να γίνει χλιαρό, πριν 
σερβίρεις. 

προετοιμάσιά μάΓειρεμάμεριδεσ

15’ 60-90’4

Το καλό με τα τουρλού κάθε εποχής είναι ότι μπορείς να χρησιμοποιήσεις όποια λαχανικά 
θέλεις ή έχεις διαθέσιμα. Κανόνες δεν υπάρχουν, αφού το τουρλού επινοήθηκε ακριβώς για 
αυτό τον σκοπό! 

μπορείς να το φτιάξεις και στην κατσαρόλα: 
πρώτα θα σοτάρεις τα κρεμμύδια και τα καρότα 
σε μια μεγάλη κατσαρόλα, στο μισό λάδι, μέχρι 
να ροδίσουν. Μετά θα ρίξεις όλα τα υπόλοιπα 
λαχανικά και θα σοτάρεις για λίγο ακόμα, ανα-
κατεύοντας με προσοχή. Προσθέτεις νερό τόσο 
ώστε να καλύψει τα υλικά, αλατοπιπερώνεις και 
μαγειρεύεις σε μέτρια φωτιά, για καμιά ώρα, 
ανακατεύοντας ή σείοντας την κατσαρόλα για 
να μην κολλήσουν τα υλικά. Είναι εξίσου νόστι-
μο, αλλά προτιμώ το ψήσιμο στον φούρνο γιατί 
τα λαχανικά μελώνουν καλύτερα και αποκτούν 
μια ελαφρώς καβουρδιστή νοστιμιά!

Στην πιο απλή εκδοχή το τουρλού περιέχει 
μόνο πατάτες και κολοκύθια, με ή χωρίς ντο-
μάτα, αλλά με μπόλικα φρέσκα μυρωδικά και 
σκορδάκι. Αυτό είναι το μπριάμ!

παραλλαγή
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νοστιμότατο 
χειμωνιάτικο τουρλού

Ό,τι ισχύει για το καλοκαιρινό τουρλού ισχύει και για το χειμωνιάτικο. Με ό,τι έχεις στο ψυγείο 
σου φτιάχνεις ένα πιάτο χορταστικό και νόστιμο. Εδώ σου προτείνω να βάλεις προαιρετικά 
μέσα και μερικά γλυκά υλικά, όπως κυδώνι και κολοκύθα.

προετοιμάσιά μάΓειρεμάμεριδεσ

40’4

υλικά
3 πατάτες, καθαρισμένες και κομμένες  

σε μπουκιές

1 σελινόριζα, καθαρισμένη και κομμένη  
σε μπουκιές

3 πράσα, κομμένα σε ροδέλες

3 καρότα, κομμένα σε ροδέλες

2 ξερά κρεμμύδια, κομμένα στα τέσσερα

1 ρέβα, καθαρισμένη και κομμένη  
σε μπουκιές

1-2 φλιτζάνια κυβάκια από ψίχα κολοκύθας

1-2 χούφτες φρέσκα μανιτάρια

2-3 σκελίδες σκόρδου, ψιλοκομμένες

1 κυδώνι, καθαρισμένο και κομμένο  
σε φέτες

φουντίτσες από 1 μπρόκολο

1 κουταλιά ξερό θυμάρι

1 κουταλιά ξερό δεντρολίβανο, τριμμένο

1 φλιτζάνι ελαιόλαδο

αλάτι, πιπέρι

πάράσκευή

1.  Βάζεις όλα τα υλικά σε ένα μεγάλο ταψί, 
προσθέτεις 1 ποτήρι νερό, ανακα τεύεις 
καλά και ψήνεις σε προθερμασμένο  
 

 
φούρνο στους 180 ºC, για 1½ ώρα, μέχρι 
να μαλακώσουν και να μελώσουν.

2.  Αφήνεις να κρυώσει λίγο και σερβίρεις.

90’
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ενισχυμένα τουρλού
Μπορείς να εμπλουτίσεις τα τουρλού σου με πολλά υλικά για να δώσεις ένταση στη γεύση!

τουρλου με λάΖάΝιά

Βάζεις σε μια μεγάλη κατσαρόλα μπόλικο αλατισμένο νερό να βράσει και ρίχνεις 
μέσα, σε δόσεις, 1 πακέτο λαζάνια. Τα αφήνεις για 2-3 λεπτά και τα απλώνεις σε καθα-
ρές πετσέτες για να κρυώσουν. Βάζεις μια στρώση λαζάνια σε ένα μεγάλο και βαθύ λα-
δωμένο ταψί, απλώνεις επάνω τους ένα μέρος από το μείγμα λαχανικών του τουρλού 
σου και σκεπάζεις με άλλη μια στρώση λαζάνια. Συνεχίζεις, τελειώνοντας με λαχανικά, 
ρίχνεις και μπόλικο λαδάκι και περιχύνεις με 1 ποτήρι νερό. Ψήνεις για 1 ώρα στους 
180 ºC, μέχρι να μαλακώσουν καλά τα λαχανικά.

τουρλου με επικάλυΨή Γιάουρτιου

Βάζεις όλα τα υλικά του τουρλού σε ένα βαθύ ταψί. Σε ένα μεγάλο μπολ ρίχνεις 1 κιλό 
γιαούρτι (αυτό στον μεγάλο κεσέ-κουβαδάκι που βρίσκεις σε όλα τα σούπερ μάρκετ), 
προσθέτεις 2 αυγά, 1 φλιτζάνι τριμμένο τυρί της αρεσκείας σου, αλάτι και πιπέρι και 
ανακατεύεις απαλά, ίσα-ίσα για να διαλυθούν τα αυγά. Αδειάζεις το μείγμα στο ταψί 
επάνω στα στρωμένα λαχανικά και ραντίζεις την επιφάνεια με λίγο λάδι. Ψήνεις για 1 
ώρα περίπου στους 180 ºC, μέχρι το γιαούρτι να αποκτήσει μια ρόδινη κρούστα.

τουρλου σε πιτά

Διαλέγεις φύλλο της αρεσκείας σου, όπως σφολιάτα, χωριάτικο, κρούστας. Λαδώνεις 
ένα μεγαλούτσικο ταψί και στρώνεις εκεί τα φύλλα ως εξής: αν έχεις χρησιμοποιήσει 
σφολιάτα ή κουρού, βάζεις το 1 φύλλο. Αν έχεις χρησιμοποιήσει χωριάτικο ή κρού-
στας, βάζεις τα μισά από όσα περιέχει η συσκευασία. Από πάνω απλώνεις το τουρλού 
και σκεπάζεις με τον ίδιο τρόπο (1 φύλλο σφολιάτας ή κουρού και τα υπόλοιπα φύλλα 
της συσκευασίας αν είναι χωριάτικα ή κρούστας). Γυρίζεις τις άκρες των φύλλων που 
εξέχουν προς τα μέσα, χαράζεις την πίτα σε κομμάτια και ραντίζεις με λίγο νερό και 
λίγο λαδάκι. Ψήνεις για 1 ώρα στους 180 ºC, μέχρι να ροδίσουν καλά τα φύλλα. 
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