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Όλα ξεκίνησαν μέσα στη μικρή μου κουζίνα, ανάμεσα σε κατσαρολικά και στοίβες μηνιαίων
περιοδικών. Η αρχική αγάπη μου για την μαγειρική με τον καιρό,  κατέληξε να γίνει το μεγάλο
μου πάθος.

Η καθημερινή μου ενασχόληση και η επιμονή μου να μαγειρέψω καλό, νόστιμο και υγιεινό
φαγητό ήταν η αφετηρία αυτής της προσπάθειας, της δημιουργίας αυτού του βιβλίου.

Ξεφυλλίζοντας τις σελίδες του, θα βρείτε παλιές παραδοσιακές συνταγές που μας δένουν
με το παρελθόν, νέες συνταγές με μοντέρνα υλικά, όλα φτιαγμένα με μεράκι και πολλή δόση
αγάπης.

Συνταγές προσαρμοσμένες στον σύγχρονο τρόπο ζωής, εύκολες στην εκτέλεση, ώστε να
μπορούν να εκτελεστούν με επιτυχία ακόμη και από τις πιο νέες νοικοκυρές. 

Σε όλα αυτά τα  «γαστρονομικά  μου πειράματα», οι πιο αυστηροί κριτές μου ήταν η οι-
κογένεια μου. Θα ήθελα να τους ευχαριστήσω για την υπομονή και την αγάπη τους.

Τέλος θα ήθελα να ευχαριστήσω, τον Αλέξανδρο και τον Γιώργο για την εμπιστοσύνη τους
στο πρώτο μου αυτό εγχείρημα.

Καλά μαγειρέματα!

Mαριάννα Ευθυμίου-Γλάρου
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Μακαρονάδα
καλοκαιρινή

1. Σε μια κατσαρόλα με νερό και λίγο αλάτι βράζουμε τα μακαρόνια
με τον κύβο λαχανικών και τα στραγγίζουμε σε ένα σουρωτήρι.

2. Πλένουμε τις μελιτζάνες και τα κολοκύθια, τα κόβουμε σε μικρά
κομμάτια και τα ρίχνουμε σε ένα μπολ με νερό και αλάτι.

3. Παίρνουμε τις ντομάτες, τις ζεματάμε σε καυτό νερό και αφού τις
ξεφλουδίσουμε τις κόβουμε σε μεγάλα κομμάτια.

4. Σε μια κατσαρόλα βάζουμε ελαιόλαδο να κάψει και ρίχνουμε το
σκόρδο σε λεπτές φέτες και προσθέτουμε τα λαχανικά μας, αφού
πρώτα τα στραγγίξουμε.

5. Τσιγαρίζουμε μέχρι να μαλακώσουν καλά και προσθέτουμε τα
μυρωδικά, τη φέτα σε χοντρά κομμάτια, λίγο αλάτι, φρεσκοτριμ-
μένο πιπέρι και αποσύρουμε την κατσαρόλα από τη φωτιά.

6. Προσθέτουμε στην κατσαρόλα με τα λαχανικά τα μακαρόνια,
ανακατεύουμε πολύ καλά, πασπαλίζουμε με θυμάρι και ρίγανη
και σερβίρουμε.

v 1 πακέτο μακαρόνια σπαγγέτι

v 2 μελιτζάνες

v 2 κολοκύθια

v 2 ντομάτες

v Φέτα σόγιας 
σε χοντρά κομμάτια

v Φρέσκο θυμάρι

v Φρέσκια ρίγανη

v Ελαιόλαδο

v 1 σκελίδα σκόρδο

v 1 κύβος φρέσκων λαχανικών

v Αλάτι-πιπέρι

10

Ζυ
μαρ

ικά

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................
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1. Σε μια κατσαρόλα βράζουμε τα μακαρόνια σε αλατισμένο νερό,
τα στραγγίζουμε και τα αφήνουμε στην άκρη μέχρι να φτιάξουμε
τη σάλτσα.

2. Σε ένα τηγάνι σοτάρουμε σε χαμηλή φωτιά με το ελαιόλαδο τα
μανιτάρια που τα έχουμε κόψει σε λεπτές φέτες. Αφήνουμε να
βγάλουν τα υγρά τους και ρίχνουμε το σκόρδο. Σοτάρουμε για
1-2 λεπτά ακόμα (δεν θέλουμε να μαυρίσει το σκόρδο), και σβή-
νουμε με το κρασί.

3. Όταν εξατμιστεί το αλκοόλ, προσθέτουμε τη φυτική κρέμα και
αφήνουμε να δέσει η σάλτσα σε χαμηλή φωτιά.

4. Αποσύρουμε το τηγάνι από τη φωτιά και πασπαλίζουμε με μπό-
λικο ψιλοκομμένο άνηθο.

5. Ρίχνουμε μέσα στο τηγάνι τα μακαρόνια, ανακατεύουμε να πάει
παντού η σάλτσα και σερβίρουμε αμέσως.

Ζυ
μαρ

ικά

Μακαρονάδα
με άσπρη
σάλτσα
v ½ πακέτο μακαρόνια 

v 500 ml φυτική κρέμα σόγιας

v ½ κιλό μανιτάρια φρέσκα

v 2-3 σκελίδες σκόρδου λιωμένες

v ½ φλιτζάνι ελαιόλαδο

v Άνηθος ψιλοκομμένος

v ½ φλιτζάνι άσπρο κρασί

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ
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Μακαρονάδα
με γαρίδες
και κάρυ

1. Σε μια κατσαρόλα βάζετε λίγο ελαιόλαδο να κάψει και σοτάρετε
το κρεμμύδι με το σκόρδο. Προ σθέτετε το κάρυ, τον πελτέ δια-
λυμένο σε λίγο νερό και το κρασί. Αλατοπιπερώνετε, ρίχνετε το
υπόλοιπο νερό και σιγοβράζετε μέχρι να δέσει η σάλτσα.

2. Ζεσταίνετε το ελαιόλαδο σε τηγάνι και σοτάρετε τις γαρίδες με
λίγο αλάτι-πιπέρι και σβήνετε με κονιάκ. Αφήνετε να εξατμιστεί
το αλκοόλ και προσθέτετε το ψιλοκομμένο μαϊντανό. Αποσύ-
ρετε το τηγάνι από τη φωτιά και ρίχνετε τις γαρίδες στη σάλτσα.

3. Βράζετε τα μακαρόνια, τα στραγγίζετε και τα ρίχνετε στη σάλτσα
με τις γαρίδες.

4. Ανακατεύετε πολύ καλά και αν θέλετε πασπαλίζετε με λίγο ακόμα
μαϊντανό ψιλοκομμένο πριν το σερβίρισμα.

v 1 πακέτο μακαρόνια σπαγγέτι

v 1 συσκευασία μεγάλες γαρίδες

v ½ φλιτζανάκι του καφέ 
ελαιόλαδο

v 2 κρεμμύδια ψιλοκομμένα

v 1 σκελίδα σκόρδο, λιωμένη

v 1 κουταλιά της σούπας 
πελτέ ντομάτας

v 2 κουταλάκια του γλυκού κάρυ

v 1 φλιτζάνι του τσαγιού 
λευκό κρασί

v 1 σφηνάκι κονιάκ

v 1 ½ φλιτζάνι του τσαγιού 
χλιαρό νερό

v Αλάτι-πιπέρι

v Ψιλοκομμένος μαϊντανός

12
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1. Σε μία κατσαρόλα ρίχνουμε το ελαιόλαδο και σοτάρουμε τα
κρεμμύδια με τα σκόρδα. Μόλις αρχίζουν να ξανθαίνουν ρί-
χνουμε τον κιμά από τα μανιτάρια και συνεχίζουμε το σοτάρισμα
μέχρι να μαραθούν.

2. Σβήνουμε με το κρασί και αφήνουμε να εξατμιστεί το αλκοόλ.

3. Αρωματίζουμε με την κανέλα, το μπαχάρι, το δαφνόφυλλο και
αλατοπιπερώνουμε.

4. Αφού ρίξουμε στην κατσαρόλα το χυμό ντομάτας, λίγη ζάχαρη,
τον πελτέ (αραιωμένο σε λίγο νερό), χαμηλώνουμε τη φωτιά και
σιγοβράζουμε μέχρι να δέσει η σάλτσα.

5. Σε μια άλλη κατσαρόλα βάζουμε νερό να βράσει με λίγο αλάτι
και βράζουμε τα μακαρόνια.

6. Αποσύρουμε τη σάλτσα από τη φωτιά και σε ένα τηγάνι βάζουμε
την ποσότητα κιμά που θέλουμε, μια δόση μακαρόνια, ανακα-
τεύουμε καλά και σερβίρουμε.

Ζυ
μαρ

ικά

Μακαρονάδα
με κιμά 
μανιταριών
v 1 πακέτο μακαρόνια

v Κιμάς: 1 κιλό μανιτάρια πορτομπέλλο
(κομμένα στο μούλτι σαν κιμάς)

v 2 ξερά κρεμμύδια ψιλοκομμένα

v 2 σκελίδες σκόρδο ψιλοκομμένες

v 1 φλιτζάνι άσπρο κρασί

v 500 ml ντομάτα χυμό και 
1 κουταλιά της σούπας πελτέ

v 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο

v Δαφνόφυλλο 

v Μπαχάρι σε κόκκους

v 1 ξυλάκι κανέλας

v Λίγη ζάχαρη

v Αλάτι-πιπέρι

v Λίγο νερό

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ

............................................................................................
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Μουσακάς

1. Κόβουμε σε φέτες τις πατάτες, τις μελιτζάνες και τα κολοκυθάκια και τα
τηγανίζουμε σε δυνατή φωτιά να ροδίσουν. 

2. Τα βάζουμε σε απορροφητικό χαρτί να στραγγίξουν. 

3. Σε μια κατσαρόλα σοτάρουμε στο ελαιόλαδο, το κρεμμύδι με το
σκόρδο, προσθέτουμε τα μπαχαρικά και αφήνουμε να βγάλουν το
άρωμά τους. 

4. Προσθέτουμε τον κιμά μανιταριών, μέσα στην κατσαρόλα και ανακα-
τεύουμε μέχρι να σοταριστεί καλά και να μαραθεί. 

5. Σβήνουμε με το κρασί και βράζουμε σε χαμηλή φωτιά μέχρι να εξατμιστεί
το αλκοόλ, περίπου για 5 λεπτά. 

6. Προσθέτουμε το χυμό ντομάτας και σιγοβράζουμε να δέσει η σάλτσα
και να μείνει χωρίς υγρά. 

7. Παίρνουμε ένα ταψί πασπαλίζουμε με τριμμένη φρυγανιά και στρώνουμε
την πρώτη στρώση από πατάτες, τη δεύτερη από κολοκυθάκια και την
τρίτη στρώση από μελιτζάνες. 

8. Συνεχίζουμε τις στρώσεις μέχρι να τελειώσουν τα λαχανικά και δεν ξε-
χνάμε κάθε φορά να αλατοπιπερώνουμε. 

9. Αφού τελειώσουμε με τις στρώσεις των λαχανικών ρίχνουμε από πάνω
τον κιμά μανιταριών και στρώνουμε καλά να πάει παντού. 

10. Ετοιμάζουμε τον πουρέ πατάτας και τον στρώνουμε με σπάτουλα πάνω
από τον κιμά. 

11. Πασπαλίζουμε με τριμμένη φρυγανιά και τριμμένο μοσχοκάρυδο και ψή-
νουμε σε δυνατό φούρνο μέχρι να ροδίσει η επιφάνεια του μουσακά.
Αφήνουμε να κρυώσει λίγο και σερβίρουμε.

* Αν δεν θέλουμε πουρέ πατάτας μπορούμε να φτιάξουμε μπεσαμέλ νηστήσιμη.

v 8 κολοκυθάκια μέτρια

v 5 μελιτζάνες μέτριες

v 6 πατάτες

v 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο

v ½ φλιτζάνι κρασί λευκό

v 1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο

v 500 ml χυμό ντομάτας

v 700 γρ.μανιτάρια ψιλοκομμένα 
(στο μούλτι κιμάς)

v 1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκομμένη

v 2 δαφνόφυλλα

v Λίγοι κόκκοι μπαχάρι-1 ξυλάκι 
κανέλλας

v 2 φακελάκια έτοιμο πουρέ 
πατάτας (φτιαγμένο με φυτικό 
γάλα ή με νερό)

v Μοσχοκάρυδο τριμμένο

v Φρυγανιά τριμμένη

14
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1. Βράζουμε τα μακαρόνια σε αλατισμένο νερό μαζί με τον κύβο λαχα-
νικών και τα σουρώνουμε. 

2. Πλένουμε τα μανιτάρια και τα κόβουμε στο μούλτι να γίνουν κιμάς. 
3. Βάζουμε σε μια κατσαρόλα το ελαιόλαδο να κάψει και σοτάρουμε το

κρεμμύδι με το σκόρδο χωρίς να μαυρίσει και προσθέτουμε τον κιμά
μανιταριών με τα μπαχαρικά. 

4. Σοτάρουμε μέχρι να βγάλει ο κιμάς όλα τα υγρά του και σβήνουμε
με το κρασί. 

5. Αφήνουμε να εξατμιστεί το αλκοόλ και ρίχνουμε στην κατσαρόλα τον
πελτέ και το χυμό ντομάτας. 

6. Αφήνουμε να πάρει μια βράση και συμπληρώνουμε με αλατοπίπερο
και λίγη ζάχαρη. 

7. Βράζουμε σε χαμηλή φωτιά μέχρι να δέσει η σάλτσα και να μείνει ο
κιμάς χωρίς πολλά υγρά. 

8. Όταν είναι έτοιμος, αποσύρουμε από τη φωτιά και αφήνουμε να
κρυώσει μέχρι να φτιάξουμε τη μπεσαμέλ. 

9. Σε μια κατσαρόλα βάζουμε τη μαργαρίνη με το αλεύρι και το καβουρδί-
ζουμε για μερικά λεπτά μέχρι να ξανθύνει και ρίχνουμε το νερό χλιαρό
λίγο-λίγο ανακατεύοντας συνεχώς, το αλάτι και λίγο πιπέρι. 

10.Χαμηλώνουμε τη φωτιά και ανακατεύουμε έως ότου πήξει. 
11.Σε ένα μεγάλο μπολ ανακατεύουμε τα μακαρόνια (αφαιρούμε από τα

βρασμένα μακαρόνια 1 πιάτο βαθύ), με τον κιμά μανιταριών και τα
ρίχνουμε σε ένα πυρέξ που έχουμε πρώτα πασπαλίσει με λίγη τριμ-
μένη φρυγανιά.

12.Τακτοποιούμε τα μακαρόνια να μην αφήνουν κενά και χύνουμε από
πάνω τη μπεσαμέλ αφήνοντας ένα δάκτυλο απόσταση από το χείλος
του πυρέξ.

13.Στρώνουμε καλά τη κρέμα, πασπαλίζουμε με μοσχοκάρυδο τριμμένο
και τριμμένη φρυγανιά και ψήνουμε σε μέτριο φούρνο μέχρι να ροδίσει.

Ζυ
μαρ

ικά

Παστίτσιο
v 1 πακέτο μακαρόνια χοντρά 

για παστίτσιο
v 1 κύβος φρέσκων λαχανικών
v 500 γραμμάρια μανιτάρια
v ½ φλιτζάνι ελαιόλαδο
v 1 ξερό κρεμμύδι ψιλοκομμένο
v 1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκομμένη
v 1 δαφνόφυλλο
v Μερικοί κόκκοι μπαχάρι
v 1 φλιτζάνι άσπρο κρασί
v 1 κουταλιά σούπας 

πελτέ ντομάτας
v 1 φλιτζάνι χυμό ντομάτας
v Λίγη ζάχαρη
v Αλάτι-πιπέρι

Μπεσαμέλ:
v 7 κουταλιές σούπας κοφτές 

μαργαρίνη
v 11 κουταλιές σούπας αλεύρι 

για όλες τις χρήσεις
v 4 ποτήρια νερό
v Αλάτι-πιπέρι
v Τριμμένο μοσχοκάρυδο
v Φρυγανιά τριμμένη

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ
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Πένες με πέστο
μαϊντανού 
και μύδια

1. Βράζουμε σε μία κατσαρόλα με νερό και αλάτι τα μακαρόνια al
dente και τα σουρώνουμε.

2. Σε ένα άλλο κατσαρόλι βράζουμε τα μύδια για 5 λεπτά με το
κρασί και νερό να τα καλύπτει και τα στραγγίζουμε.

3. Λιώνουμε στον επεξεργαστή τροφίμων όλα τα υλικά για το πέστο
να γίνουν πολτός μέχρι να αποκτήσει την υφή που θέλουμε και
διορθώνουμε τη γεύση ανάλογα με το γούστο μας.

4. Παίρνουμε ένα βαθύ τηγάνι, ρίχνουμε τα μακαρόνια με το πέστο
και τα μύδια και σε χαμηλή φωτιά ανακατεύουμε καλά ίσα-ίσα
να χλιάνουν, πασπαλίζουμε με τις λιαστές ντομάτες και σερβί-
ρουμε αμέσως. 

Υλικά για 2 μερίδες:
v 250 γραμμάρια μακαρόνια πένες
v 300 γραμμάρια μύδια 
v ½ φλιτζάνι τσαγιού 

άσπρο κρασί
v Λίγο αλάτι
v Λιαστές ντομάτες κομμένες 

σε λεπτές φέτες

Για το πέστο μαϊντανού:
v ½ φλιτζάνι τσαγιού 

φιστίκια Αιγίνης ανάλατα
v 1 φλιτζάνι τσαγιού μαϊντανό
v 1 μεγάλη σκελίδα σκόρδο
v Αλάτι-πιπέρι
v Άσπρο ξίδι
v ½ φλιτζάνι τσαγιού ελαιόλαδο
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