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COOK
BOOK
H τέλεια κρέπα,

τα μυστικά
τού προσούτου,
πώς να ψήσετε

την πιο ζουμερή
μπριζόλα και πολλές

ακόμη συμβουλές,
για να γίνετε ο master chef

τής κουζίνας σας.

18+1
ΣΥΝΤΑΓΕΣ
ΓΙΑ ΝΑ ΠΕΙΤΕ
ΤΟ ΨΩΜΙ
ΨΩΜΑΚΙ
Αλμυρό ή γλυκό,
λευκό ή ολικής,
σκέτο ή γεμισμένο
με δημητριακά,
ξηρούς καρπούς,
σοκολάτα ή φρούτα,
για πρωινό
ή για κολατσιό,
ως συνοδευτικό
τού γεύματος
ή του δείπνου μας
– ακόμη και ως επιδόρπιο.

Στη διάρκεια του νέου lockdown, η «CT» εκτιμά εκ νέου τη μαγειρική ως διέξοδο
από μια δυστοπική πραγματικότητα, ως τρόπο διοχέτευσης της δημιουργικότητάς μας,

αλλά και ως ένα εργαλείο για να δώσουμε χαρά στα αγαπημένα μας πρόσωπα.

ΤΗΕ COOKING STORIES ISSUE
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Ε ίναι εκείνη η στιγμή που διαφοροποιεί 
εκείνο που φαντάζεσαι από αυτό που 
ισχύει. Η στιγμή που λαμβάνεις στο 

email σου το αποτέλεσμα του μοριακού τεστ 
ανίχνευσης του νέου κορωνοϊού στο οποίο 
υποβλήθηκες και το αποτέλεσμα γράφει με 
κεφαλαία γράμματα «ΘΕΤΙΚΟ». Είναι δύσκο-
λο να περιγράψω το συναίσθημα της στιγμής. 
Μέχρι κι εκείνη την ώρα, όλα τα τρομολαγνικά 
κλισέ που κατακλύζουν τα μίντια (με τίτλους 
τού στιλ «Σοκ και δέος: νέο ρεκόρ κρουσμά-
των, διασωληνωμένων και θανάτων») ίσως και 
να μοιάζουν «business as usual» – η δουλειά 
ενός καλού υλατζή, που ελπίζει να βρει για το 
θέμα που καλείται να διαχειριστεί τον τίτλο 
εκείνο που θα τραβήξει τα περισσότερα βλέμ-
ματα, που θα συγκεντρώσει τα περισσότερα 
«κλικ», που θα πουλήσει τα περισσότερα φύλ-
λα και θα έχει τη μεγαλύτερη θεαματικότητα 
ή ακροαματικότητα. Πλέον, το απόλυτο θέμα 
τής επικαιρότητας σε αφορά. Είσαι και εσύ μέ-
ρος τής στατιστικής, έχεις μπει κι εσύ στη ρου-
λέτα που βγάζει κάθε βράδυ το θλιβερό ρα-
πόρτο. Δεν έχει σημασία αν φορούσες μάσκα 
(που φορούσες), δεν έχει σημασία αν έπλενες 
τακτικά τα χέρια σου και αν χρησιμοποιούσες 
αντισηπτικό (που και τα χέρια σου έπλενες και 
αντισηπτικό χρησιμοποιούσες), δεν έχει σημα-
σία αν απέφευγες με κάθε τρόπο όλους τους 
χώρους συγχρωτισμού (που τους απέφευγες). 
Είσαι κι εσύ ένα από τα εκατοντάδες κρού-
σματα που ανακοινώθηκαν στη Θεσσαλονίκη 
την ημέρα που έλαβες το αποτέλεσμα του τεστ 
σου και οφείλεις να το διαχειριστείς.

Η πρώτη έγνοια είναι οι αγαπημένοι 
σου. Μπόρεσες να τους προφυ-
λάξεις; Τους κόλλησες; Μήπως σε 

κόλλησαν αυτοί; Αυτή η πρώτη αναζήτηση 
του «ποιος» τελειώνει πολύ γρήγορα (άλλω-
στε, πολύ δύσκολα –όταν δεν συμπεριφέρ-
θηκες προδήλως απρόσεκτα ή όταν δεν έχεις 
εκτεθεί σε διαπιστωμένο κρούσμα– μπορείς 
να εντοπίσεις ποιος ήταν εκείνος που σου 
μετέδωσε τον ιό), ακολουθούμενη από ερω-
τήσεις που ξεκινούν με το «πώς». Πώς θα με 
επηρεάσει ο ιός; Πυρετός; Βήχας; Δύσπνοια; 
Κάτι χειρότερο;

Δ εν χρειάζεται να είσαι θρήσκος, για 
να επικαλεστείς τον Θεό σε τέτοιες 
στιγμές. Όταν οι δυνάμεις σου αποδει-

κνύονται στην πράξη πεπερασμένες, η επίκληση 
του ανεξήγητου καθίσταται αδήριτη ανάγκη, 
για να μπορέσεις να κρατήσεις τα μυαλά σου 

στο κεφάλι. Κι όμως: ακόμη κι αυτό δεν είναι 
το χειρότερο. Το χειρότερο είναι η φύση αυτού 
του ιού. Η απόλυτη μοναξιά που προϋποθέτει η 
αντιμετώπισή του. Ο νέος κορωνοϊός είναι επι-
κίνδυνος αντίπαλος, επειδή σου επιβάλλει τους 
όρους τής αναμέτρησης. Σε θέλει μόνο σου 
– μακριά από οικογένεια, μακριά από φίλους 
και αγαπημένους. Όσο και να θέλεις τη βοή-
θεια, δεν μπορείς να την πάρεις – δεν μπορείς, 
ηθικά, καν να τη ζητήσεις, θέτοντας σε κίνδυνο 
αγαπημένα πρόσωπα. Είσαι εσύ και ο ιός. Και 
ένας κύκλος ανθρώπων γύρω σου, που προ-
σπαθούν –εξ αποστάσεως, χάρη στα πανταχού 
παρόντα social media– να σε βοηθήσουν ηθι-
κά, που προσπαθούν να τονώσουν την ψυχολο-
γία σου, που προσπαθούν να σου μεταφέρουν 
κάτι χρήσιμο που άκουσαν, κάτι παρήγορο που 
τους είπαν, μια προειδοποίηση ενός γνωστού 
τους γιατρού. Πρακτική η οποία –πιστέψτε με, 
καθώς την ώρα που γράφω αυτές τις γραμμές 
είμαι για 14η ημέρα αποκλεισμένος στο σπίτι 
μου παλεύοντας με το τέρας– δεν βοηθάει. 
Μάλλον μπερδεύει και αποπροσανατολίζει, πα-
ραπέμποντας στο γνωστό αποτέλεσμα ενός το-
κετού στον οποίο ενεπλάκησαν πολλές μαμμές.

Σ το διά ταύτα: έχοντας πλέον βρεθεί 
στην απέναντι όχθη, οφείλω να καταθέ-
σω την εμπειρία μου με όλη τη δύναμη 

της ψυχής μου. Ο κορωνοϊός δεν είναι μόνον 
επικίνδυνος, δυνητικά ακόμη και απειλητικός 
για τη ζωή μας. Είναι κι ένας εχθρός ύπουλος, 
που φεύγει και επιστρέφει όταν τον περιμένεις 
λιγότερο, που βρίσκει τα αδύναμα σημεία σου 
(σωματικά και ψυχολογικά) για να σε χτυπή-
σει εκεί όπου θα λυγίσεις, που σου επιβάλλει 
τη στέρηση όλων των συμμάχων του – των 
δικών σου ανθρώπων, οικογένειας, συγγενών 
και φίλων. Έχοντας βρεθεί στην απέναντι 
όχθη, οργίζομαι ακόμη περισσότερο με όσους 
αντιμετωπίζουν το ζήτημα με ελαφρότητα 
ή με πλημμελή μέτρα προφύλαξης εαυτών 
και αλλήλων, αλλά και με τους αρνητές μιας 
πραγματικότητας, την οποία –τόσο απλά– η 
απολυτότητα των αριθμών στην Ελλάδα και 
στο εξωτερικό δεν σου επιτρέπει να αρνηθείς. 
Οργίζομαι πολύ μαζί τους, επειδή δεν είναι 
απλώς ιδανικοί αυτόχειρες. Είναι ο ορισμός 
τού κοινωνικού «serial killer» – και ο τύπος 
πολίτη που οφείλουμε να στιγματίσουμε και να 
απομονώσουμε, όταν με το καλό και πρώτα ο 
Θεός έρθει η «επόμενη μέρα». Να είστε και να 
είμαστε όλοι γεροί.

 ΑΓΓΕΛΟΣ Ν. ΒΑΣΣΟΣ
angelos@citymagthess.gr
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Απαγορεύεται η αναδημοσίευση, η ανα-
παραγωγή, ολική, μερική ή περιληπτική  
ή κατά παράφραση ή απόδοση του περιε-
χομένου τής εφημερίδας με οποιονδήποτε 
τρόπο -μηχανικό, ηλεκτρονικό, φωτοτυ-
πικό, ηχογράφησης ή άλλο- χωρίς προη-
γούμενη γραπτή άδεια του εκδότη (νόμος 
2121/1993 και κανόνες Διεθνούς Δικαίου 
που ισχύουν στην Ελλάδα). Οι απόψεις 
των σχολιογράφων είναι προσωπικές  
και δεν απηχούν κατ’ ανάγκη τις απόψεις 
της διεύθυνσης της εφημερίδας.
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Παρακαλούμε,  
ανακυκλώστε  
μετά την ανάγνωση

Σημεία διανομής
Χώροι πολιτισμού: Αποθήκη 1 (εντός 
του λιμανιού) • Βασιλικό Θέατρο (πλατεία 
Λευκού Πύργου) • Θέατρο «Αριστο-
τέλειον» (Εθνικής Αμύνης 2) • Θέατρο 
«Αυλαία» (Τσιμισκή 136, πλατεία ΧΑΝΘ) 
• Θέατρο Εταιρείας Μακεδονικών Σπου-
δών (Εθνικής Αμύνης 2) • Θέατρο «Κο-
λοσσαίον» (λεωφόρος Βασιλίσσης Όλγας 
150) • Θέατρο Σοφούλη (Τραπεζούντος 
5 με Θεμιστοκλή Σοφούλη, Καλαμαριά) • 
Θέατρο «Τ» (Φλέμινγκ 16) • Κινηματοθέ-
ατρο «Ολύμπιον» (πλατεία Αριστοτέλους 
10) • Κτίριο ΧΑΝΘ (πλατεία ΧΑΝΘ) 
• Μέγαρο Μουσικής Θεσσαλονίκης 
(25ης Μαρτίου με Νέα Παραλία) • Μονή 
Λαζαριστών (Κολοκοτρώνη 21, Σταυρού-
πολη) • Μύλος – Πολυχώρος Πολιτισμού 
(Ανδρέου Γεωργίου 56).
Στο κέντρο: Ακαδημία (Αγίου Μηνά 
3) • Αστόρια (πλατεία Ναυαρίνου 17) • 
Δεκαεπτά (Aλεξάνδρου Σβώλου 24) • 
Δέκα Τραπέζια (Στρατηγού Καλλάρη 5) 
• Διεθνές (Μελενίκου 13) • Έπαυλη Μα-
ρόκκου (Βασιλίσσης Όλγας 113 με Πέτρου 
Συνδίκα) • Ζύθος (Κατούνη 5, Λαδάδικα) 
• Ζύθος Ντορέ (πλατεία Τσιρογιάννη, 
Λευκός Πύργος) • Ζώγια (Αλεξάνδρου 
Σβώλου 54) • Η Μικρή Φρίντα (Αχει-
ροποιήτου 4) • Θερμαϊκός (λεωφόρος 
Νίκης 21) • Ιπποπόταμος (πλατεία Αγίου 
Γεωργίου 7) • Καφέ Λουξ (Ολύμπου 83) • 
Μαγικός Κόσμος (Βασιλίσσης Όλγας 155) 
• Μασσαλία (Μανουσογιαννάκη 6) • Μπαρ 
/ Μπα / Μπεν (Κωνσταντίνου Καραμανλή 
29) • Παραδοσιακό (Αριστοτέλους 3, στη 
συμβολή με την Τσιμισκή) • Παραδοσιακό 
(Κούσκουρα 4) • Πλατεία Θεάτρου (Εθνι-
κής Αμύνης 4) • Στάζει Μέλι (Στρωμνίτσης 
56, περιοχή Βούλγαρη) • Τερψιλαρύγγιο 
(Μάρκου Μπότσαρη 14) • Υφήλιος (Προ-
ξένου Κορομηλά 1) • Ύψιλον (Εδέσσης 5) 
• ACOSTA Flavors Factory (Κύπρου 2, 
Άγιος Παύλος)• Apallou (Μητροπόλεως 
51) • Arrogant Bar (Ίωνος Δραγούμη 35) 
• Blacklime (Τσιμισκή 24, στη στοά Χιρς) 
• Brothers in Law (Παύλου Μελά 30) 
• Bulldogs and the Beast (Αλεξάνδρου 
Σβώλου 1) • Candy Bar (Αγίας Θεοδώρας 
4) • Charlie D. Brasserie (Κομνηνών 
10, στο ξενοδοχείο «Excelsior») • Cin 
Cin (Ικτίνου 22) • City Café (Τσιμισκή 
43, στο εμπορικό κέντρο «Πλατεία») 
• Classico (Θεμιστοκλή Σοφούλη 15) • 
De Facto (Παύλου Μελά 19) • Donkey 
Breakfast (Σκρα 3)• Father Coffee and 
Vinyls (Στρατηγού Καλλάρη 9) • Garçon 
Brasserie (Αγίας Σοφίας 2) • Hermanos 
espresso wine bar (Παλαιών Πατρών 
Γερμανού 18) • Join (Παλαιών Πατρών 
Γερμανού 10) • Join (λεωφόρος Νίκης 
73) • Kanel Café (Γεωργίου Σταύρου 9) 
• Kazbah (Παλαιών Πατρών Γερμανού 
12) • Kitchen Bar (Αποθήκη Β’, στην Α’ 
προβλήτα τού ΟΛΘ) • Laika (Γεωργίου 
Παπανδρέου 53) • Lena’s Bistrot (Κα-
τούνη 7, Λαδάδικα) • Local Espresso Bar 
(Παλαιών Πατρών Γερμανού 17) • Mon 
Frère (Καρόλου Ντηλ 6) • Navona (Με-
γάλου Αλεξάνδρου 2) • Nectar Distillery 
rooftop bar@«Zeus Is Loose» hostel 
(Κλεισούρας 13) • Olicatessen (Βίκτωρος 
Ουγκώ 4, Άνω Λαδάδικα) • Oval (Φιλικής 
Εταιρείας 1) • Padrino (λεωφόρος Νίκης 
79) • Poselli Pizza (Βηλαρά 2) • Souel 
(Παύλου Μελά 16) • Spoon (Παύλου 
Μελά 38) • Stretto (Καρόλου Ντηλ 18) • 
Tabya (Κ. Μελενίκου 14Γ, έναντι πλατείας 
Χημείου) • The Blues Bar (Ολύμπου 84) 
• The Caravan B&B (Ρεμπέλου 1) • The 
Garden Bar (Αγίου Μηνά 16) • The Last 
Slice (Προξένου Κορομηλά 1) • The Path 
(Βαφοπούλου 28) • Toms (Τσιμισκή 22) 
• Tribeca (λεωφόρος Νίκης 21) • Urban 
Deli (Βασιλέως Ηρακλείου 7) • Valenio 
(Ικτίνου 6) • WonderWall (Αιγύπτου 18) • 
Youkali (Εθνικής Αμύνης 6).
Άγιος Παύλος: Το Δέλτα (Ανθέων 24).
Άνω Τούμπα: Παραδοσιακό (Γρηγορίου 
Λαμπράκη 20) • Το Νέον Καφενείον 
(Δημητρίου Τσιαπάνου 29 με Γρηγορίου 
Λαμπράκη).
Εύοσμος: Il Posto (πλατεία Ευόσμου) • U 
Bar Project (Μεγάλου Αλεξάνδρου 93).
Καλαμαριά: Διώροφον (Κερασούντος 
81) • Μαϊάμι (Θέτιδος 18) • Τέσσερα 
(Νικολάου Πλαστήρα 53) • Burgler (Με-
ταμορφώσεως 5) • Coffice (Αιγαίου 62) • 
Cottage (Μιαούλη με Μιχαλακοπούλου 2) 
• Enjoy (Μεταμορφώσεως 21) • Mercado 
(Μεταμορφώσεως 38 με Κομνηνών 45) • 
The Bar L.A.B (Νικολάου Πλαστήρα με 
Μυστακίδου 2) • Tre (Θεμιστοκλή Σοφού-
λη 57) • ZAK – Contemporary Bistrot 
(Νικολάου Πλαστήρα με Ταξιαρχών 1, Νέα 
Κρήνη).
Κάτω Τούμπα: Enjoy (Κλεάνθους 45)
Νεάπολη: Αυλή (Δαβάκη 76)
Πανόραμα: Παραδοσιακό (Παπαδοπού-
λου 17).
Πολίχνη: Λοκαντιέρα (Αγνώστου Στρα-
τιώτη 58) • Τριγωνάκι Coffee & More 
(Αγνώστου Στρατιώτου 56).
Πυλαία: Da Leonardo Cucina Italiana 
(Φιλίππου 50).
Σταυρούπολη: Bad Habit (Κολοκοτρώνη 
18-20).
Συκιές: Calderon (Επταπυργίου 82).
Τριανδρία: Faces (Πολυτεχνείου 1)

à
Αποτέλεσμα: θετικό

now
the creativity platform

Αν είστε αναγνώστης και διαπιστώσατε ότι  
η «Citymag» εξαντλήθηκε στα αναφερόμενα 
σημεία διανομής ή αν είστε επαγγελματίας  
και θα θέλατε να φιλοξενείτε τη «Citymag»  
στην επιχείρησή σας, επικοινωνήστε μαζί μας  
στο E. contact@citymagthess.gr

Citymag Thessaloniki 
No 030  —  11/2020

Φέτος περιμένουμε
την αλλαγή τού χρόνου
με λίιιιιιιγo περισσότερη
ανυπομονησία απ’ ό,τι συνήθως.
(Γιατί άραγε;..)

Ζήστε το New Year’s countdown
όλο τον Δεκέμβριο
μέσα από τη «Citymag Thessaloniki»
και το portal Citymagthess.gr 

Welcome 2021!
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JOIN JUICE BARS
Τα νέα energy meals  
γίνονται το απόλυτο  
luch break
INFO: Βρείτε τις νέες γεύσεις  
στα «Join Juice Bars»

ΜΕ ΤΟΣΑ sms για σωματική άθληση 
που έχουμε στείλει, χρειαζόμαστε ενέρ-
γεια και γεύση. Κανένα πρόβλημα! Οι άν-
θρωποι των «Join Juice Bars» σήκωσαν 
τα μανίκια και μας παρουσιάζουν πέντε 
νέα bowls ενέργειας, που θα δώσουν γεύ-
ση στην καθημερινότητά μας – αλλά και 
τις έξτρα δόσεις ενέργειας και βιταμινών 
που χρειαζόμαστε. Τα ειδικά σχεδιασμένα 
γεύματα από λαχανικά, φρούτα, super 
foods και αυθεντικές ελληνικές πρώτες 
ύλες ονομάζονται «energy meals» και 
περιέχουν αβοκάντο, φαγόπυρο, ανανά, 
τόφου, μαύρο σουσάμι και… 

«SPOON»
Οι βάφλες
των ονείρων σας
ΤΙ ΣΑΣ ΘΥΜΙΣΑΜΕ τώρα… Το ξέρου-
με, κι εμάς μάς έλειψαν οι θεσπέσιες 
βάφλες ενός από τα πιο αγαπημένα κα-
ταστήματα του κέντρου. Και επειδή δεν 
υπάρχει λόγος να μένουμε μακριά από 
μια «Miss Cherry» (πραλίνα σοκολάτα 
υγείας, γλυκό τού κουταλιού κεράσι και 
μαύρη τρούφα) ή μια «Il Professore» 
(πραλίνα σοκολάτα, κρέμα ζαχαρο-
πλαστικής και τριμμένο μπισκότο Oreo) 
μπορούμε να τις απολαύσουμε στο σπίτι 
ή στο γραφείο, με την υπηρεσία ντιλίβερι.
INFO: «Spoon», Παύλου Μελά 38,  
Τ. 2310-220.290

5 76 8 9Τρυφερά χοιρινά πα-
ϊδάκια στη σχάρα με 
Jack Daniel’s σος από 
τα «Fridays» στην 
Αριστοτέλους,  
Τ 2310-242.914.

Πεϊνιρλί με κασέρι Σο-
χού, χωριάτικο λου-
κάνικο, αβγό και μπα-
χαρικά από το «Μπα-
κάλ», Καποδιστρίου 9, 
Τ. 2310-515.881.

Κοτόπουλο ταντούρι με 
μπαχαρικά από το ινδι-
κό εστιατόριο «Indian 
masala». Μέσω της 
πλατφόρμας e-food.

Τραγανή πάπια με ρύζι 
ατμού και σάλτσα Πε-
κίνου από τα «Mongo 
Asian Food» (μέ-
σω της ιστοσελίδας 
mongo.gr).

Κοτόπουλο, ριζότο 
από κους κους, μυρω-
δικά, μανιτάρια, κρέ-
μα πατάτας και τρού-
φα από το «Mahalo». 
Μέσω e-food.

à
«Χαρούπι»: η Κρήτη σε ένα πακέτο
ΕΠΕΙΔΗ μάλλον θα κάνετε καιρό να πάτε για βόλτα στον Ψηλορείτη και να δοκιμάσετε την 
κρητική κουζίνα, κάντε το αμέσως καλύτερο: ένα τηλεφώνημα στο «Χαρούπι» και σε λίγα 
λεπτά το αρνάκι με σταμναγκάθι αβγολέμονο, οι χοχλιοί και τα ραβιόλια κρεατότουρτα θα 
βρίσκονται στο πιάτο σας. Για το φαράγγι τής Σαμαριάς θα κάνετε υπομονή…
INFO: «Χαρούπι», Δόξης 4, Λαδάδικα, T. 6988-526.262.

«ΝΕΑ ΔΙΑΓΩΝΙΟΣ»
Τα σουτζουκάκια
επιστρέφουν
ΕΣΕΙΣ (κι εμείς) τα ζητήσατε και οι 
άνθρωποι του εστιατορίου μάς κάνουν 
το χατήρι. Αποφάσισαν να ανοίγουν το 
αγαπημένο μας εστιατόριο στην Αρε-
τσού το Παρασκευοσαββατοκύριακο 
–αποκλειστικά για take away–, ώστε να 
μπορούμε να απολαμβάνουμε τα θεσπέ-
σια σουτζουκάκια τον φημισμένο γύρο 
και όλο τον κατάλογο. Το μόνο που έχετε 
να κάνετε είναι ένα τηλεφώνημα, ώστε 
να τα ετοιμάσουν και να σας τα φέρουν 
στην πόρτα τού αυτοκινήτου σας.
INFO: «Νέα Διαγώνιος», Νικολάου Πλα-
στήρα 89, Καλαμαριά, Τ. 2310-029.085.

«DA LEONARDO»
Ποτέ το comfort food
δεν ήταν τόσο comfort
ΟΥΔΕΜΙΑ καραντίνα μπορεί να 
μας κρατήσει μακριά από μία πίτσα 
«Diavolo» με πικάντικο ιταλικό λου-
κάνικο, τσίλι πιπεριά και ντοματίνια. 
Επειδή όμως οι κυρίες θα πουν ότι 
είναι πολύ βαριά για το βράδυ, προ-
τείνουμε λαχταριστές παπαρδέλες με 
κρέμα τρούφας και ποικιλία άγριων 
μανιταριών (μεταξύ μας, είναι υπέρο-
χες για κάθε ώρα τής ημέρας). Αρκεί 
ένα τηλεφώνημα, για να έρθουν στην 
πόρτα σας.
INFO: «Da Leonardo», Φιλίππου 50, 
Πυλαία, Τ. 2310-323.377

Αν δεν βρίσκετε την εκδήλωσή σας στην ατζέντα μας  
(ή αν θέλετε να μοιραστείτε μαζί μας τα πολύ ωραία πράγματα που ετοιμάζετε),  

επικοινωνήστε μαζί μας στο agenda@citymagthess.gr  
Λατρεύουμε να μαθαίνουμε τα νέα σας!336 ΩΡΕΣ

Η «CITYMAG» 
ΕΠΙΛΕΓΕΙ 
ΤΑ ΝΟΣΤΙΜΟΤΕΡΑ 
ΜΙΑΣ ΠΟΛΗΣ 
ΠΟΥ ΔΕΝ ΣΤΑΜΑΤΑ ΠΟΤΕ 
ΝΑ ΕΧΕΙ ΛΙΓΟΥΡΕΣ…

Th
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Τι παίζει

και δεν πρέπει
να χάσω; 1 2 3 4Γύρο κοτόπουλο σε 

Japanese style bao bun 
από το «Thess Bao», 
Καλαποθάκη 3, Τ. 2310-
235.225.

Κοτόπουλο στα κάρ-
βουνα, αλλά και μαγει-
ρευτά (γεμιστά, φασο-
λάκια κοκ.) από τη «Δε-
σκάτη», 25ης Μαρτίου 
18, Τ. 2310-428.429.

Φιλέτο μόσχου με κα-
πνιστή κρέμα πατά-
τας από το εστιατόριο 
«WonderNest». Μέ-
σω Wolt και e-food.

Τσίλι κον κάρνε με ρύ-
ζι, λιωμένο τσένταρ 
και γκουακαμόλε από 
το «Tres Caballeros», 
Κούσκουρα 6,  
T. 2310-240.700.

SEA HANDFOOD PROJECT

Συνδυασμοί γεύσεων και χρωμάτων
ΜΗ ΣΑΣ ΠΙΑΝΕΙ μελαγ-
χολία. Αν νομίζετε ότι στην 
περίοδο της καραντίνας δεν 
μπορούμε να απολαύσουμε 
εξαιρετικές γεύσεις υψηλού 
επίπεδου, είστε γελασμένοι. 
Τα «Δέκα Τραπέζια» θέτουν 
σε όλους εμάς, τους έγκλει-
στους Θεσσαλονικείς, ένα 
πολύ γευστικό ερώτημα: τι 
δουλειά έχει το λουκάνικο 
Τζουμαγιάς παρέα με το χτα-
πόδι, τα κρεμμυδάκια στιφά-
δο, την «καμμένη» λαχανίδα 
και μια κέτσαπ από τα γλάσα 
τού χταποδιού μέσα σε χει-
ροποίητο, αφράτο ψωμάκι;
Φυσιολογικά, αυτήν τη 
στιγμή θα πρέπει να έχουν 
αρχίσει να σας τρέχουν τα 

σάλια… Αντί να τα σκουπίζε-
τε, τι θα λέγατε να απολαύ-
σετε γεύσεις από το νέο sea 
handfood project; Η βασική 
ιδέα είναι η εξής: η νοστιμιά 
και οι ιδιαίτεροι συνδυασμοί 
των πιάτων τού εστιατορίου 
μπαίνουν σε διάφορα χει-
ροποίητα φρέσκα ψωμάκια, 
ειδικά φτιαγμένα από το 
Blé. Έτσι, το χταπόδι γίνεται 
hotdog με ένα λουκάνικο 
Τζουμαγιάς, το φρέσκο ψάρι 
σαβόρε έρχεται μέσα σε ένα 
panini με πολίτικη σαλάτα, 
ο τόνος με τη μπόλια με-
ταμορφώνονται σε κλαμπ 
σάντουιτς με τρία διαφορε-
τικά ψωμιά και τα sea-λά-
φελ «αγκαλιάζονται» από 

μια αέρινη σφακιανή πίτα 
παραγωγής. Μπορείτε να τα 
παραγγείλετε με delivery ή 
να τα πάρετε ως take away, 
με έκπτωση 25%.
INFO: «Δέκα Τραπέζια», Στρα-
τηγού Καλάρη 4, Τ. 2310.251-
010.
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...και από 
τηγανίτα
τίποτα

Ε να από τα πράγματα 
που εκτιμώ ιδιαιτέρως σε 
έναν άνδρα είναι η κομ-

ψότητα. Φέρτε στα μάτια σας, 
παρακαλώ πολύ, την εικόνα και 
απολαύστε: ένας νέος, καλο-
γυμνασμένος, φροντισμένος 
και αρωματισμένος κύριος, με 
προσεγμένη κόμη, που φορά 
ένα εξαιρετικό sur mesure 
κοστούμι τού Τομ Φορντ ή της 
ιταλικής φίρμας Brioni (γνωστής 
για τα υπέροχα μεσάτα ενδύ-
ματά της), μαύρα δερμάτινα 
δετά παπούτσια από τους John 
Lobb Luffield & Romsey ή την 
Church’s Philip, υπέροχα που-
κάμισα της Turnbull & Asser με 
γιακά rex (για να απολαμβάνου-
με την καλοδεμένη γραβάτα) 
και εξαιρετικό leatherware, 
απευθείας από την κοιτίδα του, 
τη Φλωρεντία. Très chic!

Ε ρώτηση: «Μα καλά, 
βρε Κάθι μου… Έχει 
τέτοιους άνδρες εδώ, 

στη Θεσσαλονίκη; Και καλο-
γυμνασμένους (σ.σ.: σας έχει 
καταστρέψει το μυδοπίλαφο, 
κύριοι) και με υψηλή αίσθη-
ση του καλού γούστου;», 
θα με ρωτήσεις, λατρεμένη 
αναγνώστρια (κυρίως) – 
λατρεμένε αναγνώστη μου 
(δευτερευόντως). «Ναι», θα 
σπεύσω να σου απαντήσω 
μετ’ επιτάσεως. Και μάλι-
στα, τολμώ να πω, λόγω της 
δουλειάς που κάνω είμαι σε 

θέση να γνωρίζω αρκετούς 
εξ αυτών.

Ε ις εξ αυτών εργάζεται 
σε μεγάλη επιχείρηση 
της Θεσσαλονίκης 

(μεγάλη τουλάχιστον βάσει τού 
αριθμού των εργαζομένων που 
απασχολεί, διότι τελευταίως, 
φανατικό μου κοινό, ακούω 
και διαβάζω στον Τύπο ότι τα 
προβλήματα «επωάζονται» και 
είναι έτοιμα να σκάσουν από 
μέρα σε μέρα). Καλοβαλμένος 
(χωρίς να έχει τους γλουτιαίους 
ή τους κοιλιακούς τού Μαρα-
κάκη), προσεγμένος, πάντοτε 
φρεσκοκουρεμένος, μυρωδά-
τος και περιποιημένος, αποτελεί 
αντικείμενο θαυμασμού στον 
χώρο τής δουλειάς του (ειδικά 
μεταξύ των συναδέλφων του 
τού ασθενούς φύλου -αν και 
ουδέποτε συμμερίστηκα την 
άποψη ότι εμείς είμαστε το 
ασθενές φύλο, αλλά τέλος πά-
ντων… Αυτό είναι θέμα άλλης 
συζήτησης). Όχι βέβαια για τις 
επαγγελματικές του επιδόσεις 
(επ’ αυτού του θέματος οι 
απόψεις διίστανται στην αγο-
ρά), αλλά για την εξαιρετική 
εικόνα που βγάζει, η οποία τον 
καθιστά έναν από τους πλέον 
περιζήτητους bachelors της 
Θεσσαλονίκης.

Α λίμονο… Τζάμπα καίει 
η λάμπα, κορίτσια. 
Λυπούμαι που είμαι 

εγώ εκείνη που σας μεταφέρω 
πρώτη τα νέα, ο εν λόγω νεα-

ρός marketeer ωστόσο ενδι-
αφέρεται για το ασθενές φύλο 
όσο και ο Ντόναλντ Τραμπ για 
την πολιτική του υστεροφημία. 
Εξ όσων κυκλοφορούν στο 
πλαίσιο του talk-of-the-town 
τής Θεσσαλονίκης, κάτι «πο-
νηρό» δεν παίζει (θαρρώ εξάλ-
λου ότι οι καθ’ όλα σεβαστές 
προσωπικές πεποιθήσεις τού 
συγκεκριμένου προσώπου δεν 
θα του επέτρεπαν οποιαδή-
ποτε ερωτική «παρέκκλιση»). 
Ωστόσο, οι πονηρές ματιές δεν 
λείπουν – ωιμέ, ωστόσο, ποτέ 
προς κάποια από τις τρυφερές 
υπάρξεις που ομορφαίνουν 
τους διαδρόμους τής εταιρεί-
ας στην οποία απασχολείται. 
Μη μου στενοχωριέστε όμως, 
κορίτσια… Ας είναι καλά το 
μοναστήρι. Η Θεσσαλονίκη 
είναι γεμάτη από εργένη-
δες-κελεπούρια (και τώρα 
που, κορωνοϊού επιτρέποντος, 
θα αρχίσουν ξανά οι πρώτες 
βόλτες ενόψει Χριστουγέννων, 
είναι σίγουρο ότι, αν έχετε τα 
μάτια σας ανοιχτά, θα εντοπί-
σετε πολλούς εξ αυτών). Καλό 
βόλι.

Τ ην ίδια στιγμή, το ξύλο 
τής χρονιάς του κό-
ντεψε να φάει, εξ όσων 

μαθαίνω, φανατικό μου κοινό, 
νέος και ωραίος δικηγόρος 
τής Θεσσαλονίκης. Ο λόγος; 
Θα σου πω αμέσως, μισό 
λεπτάκι όμως να σου δώσω 
προηγουμένως μερικά επιπλέ-
ον data.

Ο κύριος αυτός είναι 
αντικειμενικά ωραί-
ος. Διαθέτει αυτό 

που λένε «όλο το πακέτο»: 
αρκετά ψηλός (χωρίς υπερ-
βολές), με ωραία κορμοστα-
σιά, θεληματικό πηγούνι, 
βαθιά, υποβλητική φωνή 
και προσεγμένο ντύσιμο. 
Παντρεμένος νωρίς, σήμερα 
είναι σε διάσταση με τη σύ-
ζυγό του (δεν ξέρω τους λό-
γους, δεν μας αφορούν στη 
συγκεκριμένη περίπτωση).

Ν έος, ωραίος και 
επαγγελματικά επι-
τυχημένος; Ε, λογικό 

είναι να έχει μεγάλη πέραση 
στο ασθενές φύλο. Όλα ΟΚ, 
κατ’ αρχήν… Τι γίνεται όμως 
όταν ο εν λόγω υπηρέτης τής 
Θέμιδος διατηρεί δεσμό με 
παντρεμένη Θεσσαλονικιά 
(σύζυγο, μάλιστα, εξαιρετικά 
επιτυχημένου συμπολίτη μας) 
και έχει και το θράσος να 
κανονίζει τα παράνομα ραντε-
βού του στο σπίτι τού παρά-
νομου δεσμού του; Ε, τότε 
γίνεται ό,τι έγινε ένα βράδυ 
πριν από μερικές εβδομάδες.

Μ αθαίνω λοιπόν ότι 
ο σέξι δικηγόρος 
αναγκάστηκε να 

φύγει άρον άρον και κου-
τρουβαλώντας από το ultra 
chic διαμέρισμα του γνωστού 
θεσσαλονικιού επιχειρημα-
τία, στην ανατολική πλευρά 
τού κέντρου τής πόλης, όταν 

ο απατημένος σύζυγος (ο 
οποίος έλειπε σε επαγγελμα-
τικό ταξίδι στην πρωτεύουσα 
και ήταν να επιστρέψει ένα 
24ωρο αργότερα) συνέλαβε 
«στα πράσα» το παράνομο 
ζεύγος να ερωτοτροπεί στην 
κρεβατοκάμαρα της οικο-
γενειακής εστίας. Μαθαίνω 
μάλιστα ότι ο αιφνιδιασμός 
ήταν τόσο μεγάλος, που 
ο γνωστός δικηγόρος δεν 
πρόλαβε καν να φορέσει 
φεύγοντας τα εξαιρετικής 
ποιότητος ιταλικά χειροποίη-
τα υποδήματά του, τα οποία 
έμειναν «λάφυρο» στην 
κατοικία του θεσσαλονικιού 
businessman.

Τ ο θέμα δεν κρατήθηκε 
σε στενό οικογενειακό 
(ας πούμε…) κύκλο, 

αφού μαθαίνω ότι την άρον 
άρον φυγή τού δικηγόρου 
από την παράνομη ερωτική 
«φωλιά» αντιλήφθηκαν οι 
ένοικοι των υπολοίπων δι-
αμερισμάτων τής επίμαχης 
οικοδομής – κυρίως λόγω 
των φωνών και των «ευχών» 
τού απατημένου συζύγου, 
υποθέτω… Έχω την αίσθηση 
πάντως ότι το θέμα θα λάβει 
ευρύτερες διαστάσεις, αφού 
πληροφορούμαι ότι ο «γε-
λασμένος» Θεσσαλονικιός 
προτίθεται να προχωρήσει 
άμεσα (αν δεν το έκανε ήδη) 
στην υποβολή αίτησης διαζυ-
γίου από το επί πολλά χρόνια 
έτερον ήμισύ του.

Γράφει 
η CATHY

ΑΛΙΜΟΝΟ… Ο ΕΝ ΛΟΓΩ ΝΕΑΡΟΣ MARKETEER ΕΝΔΙΑΦΕΡΕΤΑΙ
ΓΙΑ ΤΟ ΑΣΘΕΝΕΣ ΦΥΛΟ ΟΣΟ ΚΑΙ Ο ΝΤΟΝΑΛΝΤ ΤΡΑΜΠ
ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΟΛΙΤΙΚΗ ΤΟΥ ΥΣΤΕΡΟΦΗΜΙΑ. ΕΞ ΟΣΩΝ ΚΥΚΛΟΦΟΡΟΥΝ, 
ΠΑΝΤΩΣ, ΚΑΤΙ «ΠΟΝΗΡΟ» ΔΕΝ ΠΑΙΖΕΙ (ΕΞΑΛΛΟΥ,
ΟΙ ΚΑΘ’ ΟΛΑ ΣΕΒΑΣΤΕΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΕΣ ΠΕΠΟΙΘΗΣΕΙΣ 
ΤΟΥ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥ ΠΡΟΣΩΠΟΥ ΔΕΝ ΘΑ ΤΟΥ ΕΠΕΤΡΕΠΑΝ 
ΟΠΟΙΑΔΗΠΟΤΕ ΕΡΩΤΙΚΗ «ΠΑΡΕΚΚΛΙΣΗ»).

ΤΟ ΘΕΜΑ ΔΕΝ ΚΡΑΤΗΘΗΚΕ ΣΕ ΣΤΕΝΟ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΟ
(ΑΣ ΤΟΝ ΠΟΥΜΕ ΕΤΣΙ…) ΚΥΚΛΟ, ΑΦΟΥ ΜΑΘΑΙΝΩ
ΟΤΙ ΤΗΝ ΑΡΟΝ ΑΡΟΝ ΦΥΓΗ ΤΟΥ ΔΙΚΗΓΟΡΟΥ ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΑΡΑΝΟΜΗ 
ΕΡΩΤΙΚΗ «ΦΩΛΙΑ» ΑΝΤΙΛΗΦΘΗΚΑΝ ΟΙ ΕΝΟΙΚΟΙ ΤΩΝ ΥΠΟΛΟΙΠΩΝ 
ΔΙΑΜΕΡΙΣΜΑΤΩΝ ΤΗΣ ΕΠΙΜΑΧΗΣ ΟΙΚΟΔΟΜΗΣ – ΚΥΡΙΩΣ ΛΟΓΩ 
ΤΩΝ ΦΩΝΩΝ ΚΑΙ ΤΩΝ «ΕΥΧΩΝ» ΤΟΥ ΑΠΑΤΗΜΕΝΟΥ ΣΥΖΥΓΟΥ, 
ΥΠΟΘΕΤΩ… ΕΧΩ ΤΗΝ ΑΙΣΘΗΣΗ ΠΑΝΤΩΣ ΟΤΙ ΤΟ ΘΕΜΑ ΘΑ ΛΑΒΕΙ
ΠΟΛΥ ΣΥΝΤΟΜΑ ΕΥΡΥΤΕΡΕΣ ΔΙΑΣΤΑΣΕΙΣ

Quiz! 21 3 4Παιδιά δεν υπάρχουν, 
οπότε η ευκαιρία να 
δοκιμάσει το ζεύγος 
νέες προκλήσεις στην 
καριέρα του φάνταζε 
συναρπαστική.

Ζεύγος λαμπερό, φωτο-
γενές και επαγγελματικώς 
επιτυχημένο, μετακόμισε 
προσφάτως από το κλει-
νόν άστυ στην κορωνοϊο-
δαρμένη Θεσσαλονίκη.

Στο τέλος τής ημέρας, 
όμως, το ζεύγος δοκί-
μασε πολύ περισσότε-
ρα πράγματα, σε πολύ πιο 
ενδιαφέροντες και... πιπε-
ράτους τομείς τής ζωής.

Οι πειρασμοί δεν λεί-
πουν – το ίδιο και οι 
κλυδωνισμοί στο νεα-
ρό ζευγάρι. Θα αντι-
σταθούν στις Σειρήνες; 
Θα φανεί σύντομα.
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ΙΔΕΕΣ & ΑΠΟΨΕΙΣ

ΑΓΚΑΛΙΑΖΕΙ σφιχτά τη θά-
λασσα, καμαρώνει τον Όλυμπο 
και αποχαιρετά καθημερινά 
με θεαματικό τρόπο τον ήλιο. 
Μπορείτε να φανταστείτε τη 
Θεσσαλονίκη χωρίς Θερμαϊκό, 
χωρίς θάλασσα; Ζούμε στη 
«Νύφη τού Θερμαϊκού». Ζούμε 
σε μια πόλη με χιλιάδες χρόνια 
ιστορίας, σταυροδρόμι κατα-
κτητών, προσφύγων και μετανα-
στών. Όλοι έζησαν εδώ και όλοι 
απουσιάζουν.

ΕΙΜΑΣΤΕ ΑΤΥΧΟΙ! Ζούμε 
σε μια πόλη ασφυκτικά πυκνο-
δομημένη, στριμωγμένη και 
βιασμένη. Σχεδιάστηκε από 
έναν λαμπρό αρχιτέκτονα, τον 
Ερνέστ Εμπράρ, με φαρδιές 
λεωφόρους, κήπους, πάρκα 
και ύψος κτιρίων που δεν 
ξεπερνούσε τους τέσσερις ορό-
φους. Από τη μία ημέρα στην 
άλλη, για να μην επιβαρυνθεί η 
πολιτεία με έργα υποδομής, το 
ύψος διπλασιάστηκε, οι δρόμοι 
στένεψαν, η κλίμακα χάθηκε 
και το φως και ο ήλιος έγιναν 
περιζήτητοι για κάποιους. Οι 

ακάλυπτοι μίκρυναν – όταν 
δεν εξαφανίστηκαν στο κέντρο 
τής πόλης. Πουθενά πια χώμα, 
μόνο χτισμένο. Εξαντλητική 
εκμετάλλευση από ένα αδηφά-
γο σύστημα και έναν λαό που 
αγνοεί το καλό για όλους. Ζού-
με σε μια πόλη με ελάχιστους 
χώρους πρασίνου – το πρά-
σινο εξαφανίστηκε, οι ορέξεις 
υπήρξαν αδίστακτες.

ΜΕΤΑ από όλες αυτές τις διαπι-
στώσεις, συνεχίζουμε να σχεδιά-
ζουμε εκθεσιακά, εμπορικά και 
συνεδριακά κέντρα στο κέντρο 
τής πόλης μας. Συνεχίζουμε να 
δίνουμε ακόμη μεγαλύτερο χώρο 
στα αυτοκίνητα, ενώ ταυτόχρονα 
κάνουμε ό,τι περνάει από το χέρι 
μας, για να μην ολοκληρωθεί 
το μετρό. Ζούμε σε μια πόλη 
πλημμυρισμένη από αυτοκίνητα 
ατάκτως ερριμμένα, παρασυρ-
μένα από κάποιον κατακλυσμό 
στο διάβα των ρεμάτων. Βλέπετε, 
η δημόσια διοίκηση δύο πράγ-
ματα πρεσβεύει: ικανοποίηση 
των ατομικών επιθυμιών και το 
μικρότερο δυνατό κόστος, για να 

τακτοποιήσουμε και άλλες ατομι-
κές επιθυμίες. Έτσι εξαφανίστηκε 
ό,τι φυσικό, έτσι εξαφανίστηκαν 
τα ρέματα, έτσι αποκτήσαμε μιαν 
απρόσωπη πόλη. Και μετά ήρθε 
η εποχή τού καφέ, της χαλαρό-
τητας, των τραπεζοκαθισμάτων, 
με τα σαλόνια να βγαίνουν στα 
πεζοδρόμια και τον δημόσιο 
χώρο να ιδιωτικοποιείται. Ήρθε 
και ο κορωνοϊός και το τερ-
μάτισε. Αδιάβατα πεζοδρόμια, 
αδιάβατες ράμπες, αδιάβατες 
πλατείες, αδιάβατη πόλη. Όλα για 
την εστίαση – και η εστίαση έγινε 
μία μεγάλη φούσκα.

ΤΑ ΠΑΡΑΠΑΝΩ είναι τα δύο 
πρόσωπα της Θεσσαλονίκης. 
Μπορούμε να ξαναβρούμε τα 
ρέματα; Μπορούμε να ξανα-
βρούμε το πράσινο; Μπορούμε 
να κατεδαφίσουμε οικοδομικά 
τετράγωνα, για να ανασάνει 
η Θεσσαλονίκη; Μπορούμε 
να ξαναβρούμε την πόλη με 
τα τριώροφα και τα τετραώ-
ροφα; Δεν ξέρω εσείς τι λέτε, 
εγώ πιστεύω ότι τίποτα από τα 
παραπάνω δεν θα συμβεί!

VICE VERSA
Γράφει o ΠΡΟΔΡΟΜΟΣ ΝΙΚΗΦΟΡΙΔΗΣ

Θεσσαλονίκη 2021. Είμαστε τυχεροί! Ζούμε σε μια πόλη
που σχεδόν το άλλο της μισό είναι ένας γενναιόδωρος
θαλάσσιος ορίζοντας.

ΑΥΤΗ είναι μια ωραία σκέψη που, 
όμως, για την ώρα μοιάζει απλώς 
με θολό, ευγενικό στόχο. Οι 
δυσκολίες είναι πιο εύκολο να μας 
θυμώσουν, να μας προκαλέσουν 
θλίψη και αδυναμία, να 
μας φέρουν αντιμέτωπους 
με μια πραγματικότητα 
που δυσκολευόμαστε να 
αποδεχτούμε. Να μας κάνουν 
ακόμη πιο τρωτούς και 
ευάλωτους. Βέβαια, τότε είναι 
που χρειαζόμαστε τους άλλους 
πιο πολύ, αλλά την ίδια ώρα 
αδυνατούμε να παραμερίσουμε, 
να δώσουμε λίγο χώρο γι’ αυτούς 
στη ζωή μας.

ΜΕΡΙΚΕΣ ΦΟΡΕΣ, οι 
δυσκολίες μπορεί να έχουν 
κάτι πρωτόγνωρο. Όπως αυτό 
που συμβαίνει στο φετινό, 
συγκλονιστικό φθινόπωρο της 
Θεσσαλονίκης: η πιο ωραία 
εποχή τής πόλης φέτος μοιάζει 
με εφιάλτη. Η ερώτηση έχει 
τεθεί ξανά και ξανά: πώς 
ξέφυγε η κατάσταση έτσι; Κάθε 
ερμηνεία μοιάζει να έχει τη θέση 
της και να φέρνει κι ένα κομμάτι 
αλήθειας σε αυτό το ζοφερό 
σκηνικό τής μεγάλης διασποράς, 
όπου πλέον εκείνοι που νοσούν 
είναι οι φίλοι μας, οι συγγενείς 
και εμείς οι ίδιοι.

ΙΣΤΟΡΙΕΣ ΜΙΚΡΩΝ ΚΟΣΜΩΝ
Γράφει η ΕΥΗ ΚΑΡΚΙΤΗ

Ο ένας δίπλα στον άλλον. Δεν πιστεύω ότι οι δυσκολίες
φέρνουν τους ανθρώπους πιο κοντά. Ούτε, βέβαια, ότι
μας κάνουν καλύτερους ανθρώπους.

ΧΑΛΑΡΩΝΕΙ online, επίσης: 
ταινίες, συναυλίες, σειρές, 
παραστάσεις, όλα διαθέσιμα 
εντός τής οικίας του, χωρίς να 
χρειαστεί να μετακινηθεί και 
χωρίς να έρθει σε επαφή με το 
αγριεμένο πλήθος αυτής της 
καλλιτεχνικής πολιτικής ορθό-
τητας. Του λείπει καμιά φορά 
αυτό που συνηθίζουμε να λέμε 
«ανθρώπινη επαφή», αλλά, αν 
το πράγμα φτάσει στο απρο-
χώρητο, δεν θα δυσκολευτεί 
να βρει υποκατάστατο και για 
τούτη την έλλειψη.

Η ΠΑΝΔΗΜΙΑ, ο γενικευ-
μένος φόβος, η διάθεση για 
αναστοχασμούς, οι ανατρο-
πές των βεβαιοτήτων, όλα 
αυτά είναι ένα περιβάλλον 
που δεν του ήταν άγνωστο. 
Τόσα χρόνια εκπαίδευσης 
στη μοναξιά τον είχαν κάνει 
αρκετά φλεγματικό και 

κυνικό απέναντι στα πράγ-
ματα και στους ανθρώπους 
και του είχαν δώσει και μια 
δόση μικρής σοφίας, σαν 
αυτή που συνήθως διαθέτει 
ο δρομέας μεγάλων απο-
στάσεων.

ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΕ να πει 
κάποιος ότι, τελικά, δεν τον 
φόβιζε καθόλου αυτός ο ιός, 
όπως έπαψε εδώ και καιρό 
να τον φοβίζει το άγνωστο. 
Αλλά δεν θα ήταν αλήθεια: 
μπορούσε να είναι άφοβος 
με όλα, αρκεί να τα κατανο-
ούσε. Και, παρά τους τό-
νους πληροφοριών που είχε 
καταναλώσει όλο αυτό το 
διάστημα, υπήρχε κάτι που 
δεν μπορούσε να καταλάβει 
μ’ αυτήν την αρρώστια. Δεν 
μπορούσε να συνειδητοποι-
ήσει πώς είναι να μην έχεις 
καθόλου γεύση, ένα από τα 

ΥΠΑΡΧΕΙ ΛΟΓΟΣ
Γράφει ο ΤΑΣΟΣ ΡΕΤΖΙΟΣ

Ecce Homo. Τον κοιτάζω που κάθεται 
με τις ώρες (ποιες ώρες; Με τις μέρες!) 
μπροστά στον υπολογιστή, διαβάζοντας 
οτιδήποτε γράφεται γι’ αυτόν τον 
καταραμένο ιό, ρουφώντας κάθε πιθανή
ή απίθανη λεπτομέρεια και εξέλιξη
και παρακολουθώντας όλες τις θεωρίες και 
τις ανακοινώσεις, συνωμοσιολογικές ή μη.

ΕΙΝΑΙ ΑΛΗΘΕΙΑ ότι σταδιακά 
αντιληφθήκαμε το μέγεθος 
της αλλαγής, το πώς και το 
πότε η Covid-19 πήρε αυτά τα 
χαρακτηριστικά, έγινε κάτι το απτό 
και το συγκεκριμένο, αλλάζοντας 
τη ζωή και την καθημερινότητά 
μας, τις σκέψεις μας για το 
σήμερα και για το αύριο. Αυτή 
η αγωνία και η αβεβαιότητα 
ίσως να μη μας έφεραν πιο 
κοντά. Από την άλλη, αυτά τα 
τελευταία 24ωρα της εκρηκτικής 
διασποράς –τουλάχιστον την 
ώρα που γράφονται αυτές οι 
γραμμές– έφεραν στην επιφάνεια 
μια διάθεση για φροντίδα, ένα 

ενδιαφέρον για το πώς το βιώνουν 
οι άνθρωποι του περιβάλλοντός 
μας και οι οικογένειές τους. 
Στο τηλέφωνο, στα μέιλ, στο 
Messenger, στα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης, όπου υπάρχει βαθιά 
η πιο επιφανειακή ανθρώπινη 
επαφή, η πρώτη ερώτηση που 
κάνει κάποιος στον συνομιλητή 
του είναι «Είστε καλά; Είστε όλοι 
σας καλά;».

ΤΟΥΤΕΣ τις ώρες, το μυαλό μας 
βρίσκεται σε εκείνους που δίνουν 
τη μάχη μέσα στα νοσοκομεία 
– τους ασθενείς, τους γιατρούς, 
τους νοσηλευτές. Η σκέψη 

μας βρίσκεται σε εκείνους που 
νοσούν, στις οικογένειές τους, 
σε εκείνους που η Covid-19 
καταδίκασε στην επαγγελματική 
απραξία και την αγωνία για το 
τι θα γίνει μετά. Το μυαλό μας 
βρίσκεται στη φροντίδα των 
οικείων μας και των εαυτών 
μας, για να περάσουμε αυτήν 
την πρωτόγνωρη κρίση με όσο 
το δυνατόν λιγότερες απώλειες. 
Αυτή είναι η στιγμή για να 
σταθούμε ο ένας πλάι στον άλλον. 
Σ’ αυτήν τη δύσκολη για όλους 
μας στιγμή. Θα χρειαστεί θάρρος. 
Αλλά αυτό ποτέ δεν μας έλειψε. 
Γι’ αυτό και θα βγούμε νικητές.

ΕΧΟΥΜΕ φούρνο, χασάπικο, 
ψαράδικο, τσαγκάρη, μοδί-
στρα για επιδιορθώσεις και, 
πάνω απ’ όλα, έχουμε μπακά-
λικο και μανάβικο. Μέσα στην 
παντοκρατορία των σού-
περ μάρκετ και των άλλων, 
24ωρης λειτουργίας πολυκα-
ταστημάτων, που πουλάνε τα 
πάντα στην πιο επεξεργασμένη 
τους έκδοση, το εξειδικευμέ-
νο, παραδοσιακό μαγαζί (και 
όχι το ντεμέκ παραδοσιακό) 
είναι ένα κομμάτι παραδείσου 
στην καθημερινότητα.

ΜΙΛΩΝΤΑΣ για παράδεισο, 
επιτρέψτε μου να σας παρου-
σιάσω το μανάβικο της γειτο-
νιάς μου – ό,τι πιο φρέσκο, 
πολύχρωμο, μοσχοβολιστό 
και χρήσιμο για εμένα και την 
κουζίνα μου, που αποφεύγει 
τα έτοιμα, τα επεξεργασμένα 
και τα κατεψυγμένα, φρο-
ντίζοντας η πρώτη ύλη για 
τις μαγειρικές μας να είναι 
όσο πιο της εποχής γίνεται. 
Το μανάβικο που σας λέω 
διαθέτει και μερακλή μανά-
βη – χαρωπό, ενημερωμένο, 
προκομμένο και απίστευτα 
επικοινωνιακό, που ξεκάθαρα 
λατρεύει τη δουλειά του και 
την κάνει τέλεια. Μετέτρεψε 
έναν επί χρόνια άδειο και 
σκοτεινό χώρο σε ένα χαρού-
μενο περιβόλι, όπου μπορείς 
να βρεις ό,τι φρούτο και 
λαχανικό επιθυμείς σε εξαι-
ρετική ποιότητα και συμμαζε-
μένες τιμές. Διαθέτει μάλιστα 
και πιο φθηνές τιμές για τα 
λίγο πιο μαραμένα, τα λίγο 
πιο στραβοχυμένα, με σημα-
δάκια και χτυπηματάκια. Μια 
χαρά είναι κι αυτά. Άλλωστε, 
όπως έλεγαν οι παλιοί θεσσα-
λονικείς Εβραίοι, «το κοιλιά 
παρατύρια ντεν έκει!» («η 
κοιλιά δεν έχει παράθυρα»).

Ο ΜΕΡΑΚΛΗΣ μανάβης μας 
δεν αφήνει τίποτα στην τύχη: 
επιλέγει τα καλύτερα, είναι 

όμως και πλήρως updated για 
τις νέες τάσεις τής μαναβικής. 
Έτσι, θα βρούμε πέντε-έξι ποι-
κιλίες μήλων, κουνουπίδια μωβ, 
πορτοκαλί και πράσινα, άγριες 
ρόκες και σταμναγκάθια από 
τα κατσάβραχα της Κρήτης, 
βασιλικούς χουρμάδες από την 
Αφρική, αρόνια με 2 ευρώ τη 
συσκευασία, μύρτιλλα, βατό-
μουρα, φραμπουάζ, γκότζι μπέ-
ρι, σύκα Κύμης και σταφίδες 
από το Αίγιο. Ξαφνικά, πάνω 
στους πάγκους του έκαναν την 
εμφάνισή τους αβγά ημέρας 
βιολογικά (ακριβούτσικα, αλλά 
αξίζουν), δαμάσκηνα, πάσιον 
φρουτ, αστεροειδείς γλυκάνισοι 
και φραγκοστάφυλα και άλλες 
εξτραβαγκάντζες, που, όπως 
αποδεικνύεται, έχουν κι αυτές 
την πελατεία τους.

ΠΕΡΑ ΟΜΩΣ και πάνω απ’ 
όλα, ποικιλίες και φρεσκάδες, 
στέκεται ο μανάβης, θεός 
στην επικοινωνία και με μια 
απίστευτη μνήμη ως προς τα 
γούστα, αλλά και τις ελλεί-
ψεις καθενός μας. «Ντομά-
τες δεν πήρες…», μου ‘πε μια 
μέρα – και όντως μου έλει-
παν οι ντομάτες. «Μαρούλι 
έχεις;» μου ‘πε μιαν άλλη 
μέρα – και πάλι είχε δίκιο. 
«Φασολάκια πόσο καιρό έχε-
τε να φάτε;» με ρώτησε χθες, 
δείχνοντάς μου μια κασόνα 
με λαχταριστά, φρέσκα φα-
σολάκια. Καθ’ ότι Νοέμβριος, 
του απαντάω ότι δεν αγορά-
ζω λαχανικά εκτός εποχής. 
«Μα, όχι…» μου λέει. «Φρέ-
σκα είναι, από το Μαρόκο». 
Του απάντησα ότι μάλλον θα 
είναι πολύ κουρασμένα, τόσο 
δρόμο που έχουν κάνει. Και 
τότε μου είπε την παρόλα που 
με αποστόμωσε: «Μη στενο-
χωριέσαι, κυρία. Με το αε-
ροπλάνο ήρθανε!». Σήμερα, 
όπως καταλαβαίνετε, τρώμε 
φασολάκια από το Μαρόκο. 
Στηρίζουμε τον μανάβη μας 
τον κομπλέ.

συμπτώματά της. Και αυτό 
τον φόβιζε. Το να γεύεται φα-
γητά και ποτά ήταν γι’ αυτόν 
το αντίβαρο της κυνικής μο-
ναξιάς του. Ήταν ο δικός του 
τρόπος κοινωνικοποίησης, 
ακόμη και στενής ανθρώπι-

νης επαφής. Και το να μην 
υπάρχει αυτή η αίσθηση είναι 
σαν να μην υπάρχει ο ίδιος.

ΤΗΝ ΤΕΛΕΥΤΑΙΑ φορά που 
τον κοίταξα άφηνε σημει-
ώματα στα σόσιαλ για την 

ανάγκη τής υπομονής και 
τη σημασία τού ονείρου. 
«Για να ξαναβρεθούμε στα 
εστιατόρια και στα μπαρ, να 
είμαστε μαζί» έγραφε. Μπερ-
δεύονται οι άνθρωποι στις 
μέρες μας, σκέφτηκα…

ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΙΤΙΔΑ
Γράφει η ΝΑΥΣΙΚΑ ΓΚΡΑΤΣΙΟΥ

Ο μανάβης μου ο κομπλέ. Μένω 
σε κάποια γειτονιά (μαγική γειτονιά), όπου 
υπάρχουν ακόμη μαγαζιά αλά παλαιά.
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Τ ην περασμένη 
άνοιξη, κάθε 
βράδυ στις 8 
(ώρα Ιταλίας), 
εν μέσω λό-

κντάουν, ο βραβευμένος με 
αστέρι Michelin σεφ Μάσιμο 
Μποτούρα μαγείρευε για την 
οικογένειά του. Και για πολλούς 
fans του στο Instagram. Εν 
μέσω πανδημίας και καθώς το 
εστιατόριό του (το «Οsteria 
Francescana», που ανακη-
ρύχθηκε υπ’ αριθμόν «ένα» 
στον κόσμο το 2018) ήταν κατ’ 
ανάγκη κλειστό, βρήκε αυτόν 
τον τρόπο για να μοιράζεται τις 
συνταγές του, φτιαγμένες με 
απλά, σπιτικά υλικά. Ονόμασε 
μάλιστα τις μέσω streaming 
«εκπομπές» του στο Instagram 
«Kitchen Quarantine».
Χιλιάδες χιλιόμετρα μακριά, 
στις ΗΠΑ, πολλοί Αμερικανοί 
ανακάλυπταν για πρώτη φορά 
τις χαρές τής μαγειρικής στο 
σπίτι, ενώ άλλοι τις ξαναθυμή-
θηκαν έπειτα από καιρό. Και 
αυτό συνέβη σε μια χώρα όπου 
ένα στα τρία γεύματα κατανα-
λώνεται τα τελευταία χρόνια 
στο αυτοκίνητο, σύμφωνα 
τουλάχιστον με τον Σέιν Χό-
λαντ, εκτελεστικό πρόεδρο της 
«Slow Food UK», η οποία έχει 
ως στόχο να επαναφέρει στη 
ζωή μας το «αργό φαγητό».
Πώς αλλάζει η πανδημία τού 
νέου κορωνοϊού τη γαστρονο-
μία; Μεταβάλλει τον τρόπο με 
τον οποίο λειτουργούν τα εστι-
ατόρια; Πώς θα επιδράσει στην 
τοπική οικονομία και τη ζήτηση 
για τοπικά προϊόντα; Μπορούν 
τα «ethnic restaurants», που 
αναπαράγουν εθνικές κουζίνες 
στο εξωτερικό, να αντέξουν 
την πίεση και, ενδεχομένως, 
την επιφύλαξη που θα προ-
κύψει στον καταναλωτή για 
την ασφάλεια οποιουδήποτε 
τροφίμου εισάγεται στη χώρα 
του από «κάπου μακριά»;
Το ΑΠΕ-ΜΠΕ συζήτησε πρό-
σφατα για την επίδραση της 

πανδημίας στη γαστρονομία 
και την εστίαση με τη σεφ Ντί-
να Νικολάου, ιδιοκτήτρια (μαζί 
με την αδελφή της, Μαρία) του 
εστιατόριου «Evi Evane» στο 
Παρίσι, τη σεφ Στέλλα Σπανού, 
μέλος τής Λέσχης Αρχιμαγεί-
ρων Ελλάδος, συγγραφέα και 
φωτογράφο γαστρονομίας 
και ιδιοκτήτρια της εταιρείας 
Stella’s Home Catering, και 
τη Μαρία Πάππα, «ψυχή» 
τού γαστρονομικού φεστιβάλ 
Mount Athos Area Kouzina, 
που διεξάγεται στις αρχές κάθε 
καλοκαιριού, στην Ανατολική 
Χαλκιδική.

Άλλη «γεύση» και,
πιθανώς, πιο λίγα πιάτα
Με πολλές αλλαγές θα ξημε-
ρώσει η επόμενη ημέρα για 
την εστίαση και τη γαστρο-
νομία, επισημαίνει, μιλώντας 
στο ΑΠΕ-ΜΠΕ, η σεφ Ντίνα 
Νικολάου. «Σίγουρα θα αλ-
λάξουν πολλά για την εστίαση, 
αλλά και για τη γαστρονομία, 
που ακολουθεί τις ανάγκες τής 
εστίασης. Η επόμενη ημέρα 
θα είναι πολύ διαφορετική. 
Θεωρώ ότι θα στραφούν όλοι 
στην ουσία, που στην περίπτω-
ση των εστιατορίων είναι να 

υπάρχει μια μικρή ικανή ομάδα 
που θα στηρίζει την κουζίνα 
και πιο λίγα πιάτα. Λογικά, στην 
επόμενη ημέρα θα αποφεύ-
γουμε τα προϊόντα με δυσκολία 
στην προμήθεια ή τον χειρισμό 
τους. Κάποια εστιατόρια, για 
παράδειγμα, χρησιμοποιούν 
μόνο κρέας εισαγωγής. Θα 
το συνεχίσουν; Επίσης, μήπως 
χρειαστεί να αφήσουμε για λίγο 
τα φρέσκα λαχανικά και να 
χρησιμοποιούμε κατεψυγμένα; 
Και, αν ναι, τι σημαίνει αυτό για 
τις τιμές; Γιατί, πέρα από την 
επιθυμία που μπορεί να έχει 
ο σεφ να δημιουργήσει με τα 
προϊόντα που επιθυμεί να χρη-
σιμοποιήσει, πρέπει όλο αυτό 
να βγαίνει και κοστολογικά», 
παρατηρεί.

Θα αντέξουν οι εθνικές
κουζίνες στο εξωτερικό;
Οι αλλαγές που εισάγει η 
πανδημία και πιθανώς ήρθαν 
για να μείνουν δεν αποκλείεται 
να επηρεάσουν και τα «έθνικ» 
εστιατόρια, που λειτουργούν 
σε άλλες χώρες. «Εμείς, για 
παράδειγμα, εισάγουμε το 
80% των προϊόντων μας από 
την Ελλάδα – από τα ρεβίθια 
μέχρι τα μακαρόνια. Θα μπο-

ΜΕ ΠΟΛΛΕΣ ΑΛΛΑΓΕΣ ΘΑ ΞΗΜΕΡΩΣΕΙ Η ΕΠΟΜΕΝΗ ΗΜΕΡΑ
ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΣΤΙΑΣΗ ΚΑΙ ΤΗ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑ, ΕΠΙΣΗΜΑΙΝΕΙ, ΜΙΛΩΝΤΑΣ
ΣΤΟ ΑΠΕ-ΜΠΕ, Η ΣΕΦ ΝΤΙΝΑ ΝΙΚΟΛΑΟΥ. «ΣΙΓΟΥΡΑ ΘΑ ΑΛΛΑΞΟΥΝ 
ΠΟΛΛΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΣΤΙΑΣΗ, ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΓΙΑ ΤΗ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑ,
ΠΟΥ ΑΚΟΛΟΥΘΕΙ ΤΙΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΗΣ ΕΣΤΙΑΣΗΣ. Η ΕΠΟΜΕΝΗ ΗΜΕΡΑ
ΘΑ ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΥ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΗ. ΘΕΩΡΩ ΟΤΙ ΘΑ ΣΤΡΑΦΟΥΝ ΟΛΟΙ
ΣΤΗΝ ΟΥΣΙΑ, ΠΟΥ ΣΤΗΝ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗ ΤΩΝ ΕΣΤΙΑΤΟΡΙΩΝ
ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΥΠΑΡΧΕΙ ΜΙΑ ΜΙΚΡΗ ΙΚΑΝΗ ΟΜΑΔΑ ΠΟΥ ΘΑ ΣΤΗΡΙΖΕΙ 
ΤΗΝ ΚΟΥΖΙΝΑ ΚΑΙ ΠΙΟ ΛΙΓΑ ΠΙΑΤΑ. ΛΟΓΙΚΑ, ΣΤΗΝ ΕΠΟΜΕΝΗ ΗΜΕΡΑ 
ΘΑ ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΜΕ ΔΥΣΚΟΛΙΑ ΣΤΗΝ ΠΡΟΜΗΘΕΙΑ 
‘Η ΤΟΝ ΧΕΙΡΙΣΜΟ ΤΟΥΣ. ΚΑΠΟΙΑ ΕΣΤΙΑΤΟΡΙΑ, ΓΙΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ, 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΟΥΝ ΜΟΝΟ ΚΡΕΑΣ ΕΙΣΑΓΩΓΗΣ. ΘΑ ΤΟ ΣΥΝΕΧΙΣΟΥΝ;

Η ΝΕΑ ΓΑΣΤΡΟΝΟΜΙΑ
Πώς αλλάζει η πανδημία τις διατροφικές μας συνήθειες;
Μία ενδιαφέρουσα συζήτηση αποκαλύπτει πολλά
για τις τάσεις που βρίσκονται όχι απλώς προ των πυλών,
αλλά σε πολλές περιπτώσεις ήδη εδώ.

ΤΟ ΘΕΜΑ
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ρέσουμε να έχουμε επάρκεια, 
εισάγοντάς τα κανονικά; Δεν 
ξέρω κατά πόσον οι εθνικές 
κουζίνες που αναπαράγονται 
σε άλλες χώρες θα μπορέσουν 
να κρατηθούν, αλλά και κατά 
πόσο θα είναι επιθυμητές από 
το κοινό, το οποίο μπορεί να 
γίνει διστακτικό απέναντι στο 
‘ξένο’, που εισάγεται από το 
εξωτερικό και μπορεί να μην το 
θεωρεί ασφαλές. Η εστίαση θα 
αναγκαστεί να αλλάξει ριζικά 
κάποια πράγματα. Στο φαγητό 
φαντάζομαι ότι δεν θα μπο-
ρούμε να έχουμε στη διάθε-
σή μας όλα τα προϊόντα που 
θέλουμε…», προσθέτει η κυρία 
Νικολάου.
Κατά τη σεφ, παρότι αναμέ-
νεται να υπάρξει στροφή στα 
τοπικά προϊόντα, σε κάποιες 
περιπτώσεις αυτή δεν είναι 
πάντοτε εύκολη: «Π.χ., στο Πα-
ρίσι, όπου λειτουργεί το εστια-
τόριο, οι υπεραγορές τροφίμων 
έχουν τεράστια ανάγκη και 
απευθύνονται για να την καλύ-
ψουν στους τοπικούς παραγω-
γούς, οι οποίοι όμως συχνά δεν 
μπορούν να εξυπηρετήσουν, 
επειδή, π.χ., δεν έχουν εργά-
τες να δουλέψουν πάνω στην 
παραγωγή και συλλογή των 

προϊόντων», επισημαίνει.
Στην Ελλάδα εκτιμά ότι μπορεί 
να υπάρξει επάρκεια από αυ-
τήν την άποψη: «Η κρίση αυτή 
της πανδημίας έχει το καλό 
ότι πιθανότατα θα στραφούμε 
στα τοπικά προϊόντα και έτσι, 
όταν η κατάσταση ηρεμήσει, 
πολλοί παραγωγοί θα μπορέ-
σουν να διαθέσουν ευκολό-

τερα την παραγωγή τους, π.χ., 
σε εστιατόρια. Και γενικά θα 
γίνουμε πιο λιτοί, επειδή αυτή 
η κρίση απλώνεται σε πολλά 
επίπεδα – είναι υγειονομική, 
οικονομική, κοινωνική και ψυ-
χολογική», σημειώνει. Ως προς 
τα εστιατόρια, δε, πέραν του 
ότι μπορεί να αναγκαστούν να 
«μικρύνουν» τις ομάδες τους 
και να προσφέρουν λιγότερα 
πιάτα παρασκευασμένα με πιο 
περιορισμένα υλικά, σημειώνει 
ότι θα πρέπει να δούμε και πώς 
το κράτος θα συνεισφέρει στη 
στήριξη της εστίασης σε κάθε 
χώρα. «Αυτό θα μας οδηγήσει, 
για να δούμε τι θα κάνουμε 
με τις επιχειρήσεις μας και, 
κυρίως, με τους ανθρώπους 
που απασχολούμε. Επειδή, 
αν η κίνηση πέσει κατά 50%, 
μπορούν να διατηρηθούν όλα 
τα άλλα ίδια;», καταλήγει.

«Κλειδί» το αίσθημα
προστασίας & ανεμελιάς
Για τη σεφ Στέλλα Σπανού, 
η ανεμελιά και το αίσθημα 
προστασίας είναι τα «κλει-
διά», για να επανέλθουν σε 
ήρεμα νερά η γαστρονομία 
και η εστίαση: «Δεν είναι απλά 
να ανοίξει το εστιατόριο ή το 

ξενοδοχείο, ώστε να μπορέσω 
εγώ να μπω ξανά στην κουζίνα. 
Αν δεν εξαλειφθεί ο φόβος, αν 
δεν επανέλθει η αίσθηση της 
ανεμελιάς και το αίσθημα της 
ύπαρξης προστασίας, δεν θα 
ανακάμψει εύκολα η αγορά, 
όσο αισιόδοξη κι αν είμαι. Η 
αίσθηση της ύπαρξης προ-
στασίας είναι, κατά την άποψή 

μου, το ‘κλειδί’», λέει στο ΑΠΕ-
ΜΠΕ. Προσθέτει ωστόσο ότι 
ίσως η κρίση αυτή της πανδη-
μίας να μας επιτρέψει να επα-
ναπροσδιορίσουμε τον εαυτό 
μας, καλλιεργώντας τη δική 
μας τροφή, έστω και σε ένα 
μικρό κομμάτι γης, αλλά και 
στρεφόμενοι στα τοπικά προϊ-
όντα: «Μπορεί αυτό που ζούμε 
να μας στρέψει στην τοπική οι-
κονομία, στα τοπικά προϊόντα. 
Κατά την άποψή μου, αυτό 
που συμβαίνει είναι ένα πλήγμα 
για την παγκοσμιοποίηση, ίσως 
την ‘τελειώσει’. Τα τελευταία 
χρόνια στην Ελλάδα χάσαμε 
την ταυτότητά μας ως προς την 
κουζίνα μας. Αυτό δεν συνέ-
βη ούτε στην Ιταλία ούτε στην 
Ισπανία ούτε στην Τουρκία, 
που προστατεύουν τη γαστρο-
νομική τους ταυτότητα. Εμείς 
δεν την προστατέψαμε αρκετά 
και αυτό αρχίζει από εμάς τους 
σεφ, προχωρά στην τηλεόραση 
και τα άλλα ΜΜΕ και φτάνει 
στον καταναλωτή. Πιστεύω ότι 
θα πάμε περισσότερο ‘στα δικά 
μας’, επειδή θα τα θεωρούμε 
πιο ασφαλή, αλλά και επειδή 
θα είναι και πιο οικονομικά. 
Εγώ ήδη χρησιμοποιώ στην 
κουζίνα μου μόνο προϊόντα τής 

τοπικής παραγωγής – είναι και 
πιο φρέσκα, οπότε επιλέγω από 
μια ακτίνα 100 χλμ., ίσως και 
λιγότερο. Για παράδειγμα, όταν 
μαγείρευα στο ‘Πόρτο Καράς’ 
χρησιμοποιούσα προϊόντα 
Χαλκιδικής, ούτε καν Κρήτης. 
Θα ήθελα αυτή η κρίση να 
γίνει αφορμή να αντιληφθού-
με την αξία των προϊόντων 
που βρίσκονται κοντά μας, να 
ανακτήσουμε τη γαστρονομική 
ταυτότητά μας».

«Η μαγειρική
συμπληρώνει το κενό»
Γιατί μαγειρεύουμε τις ημέρες 
τής καραντίνας; Μαγειρεύουμε 
ή «δημιουργούμε», όταν είμα-
στε σε αναγκαστικό κατ’ οίκον 
περιορισμό;
«Η μαγειρική είναι εκτόνωση 
– και παίζει μεγάλο ρόλο το 
συναίσθημα σ’ αυτήν. Όταν 
μπαίνεις στη διαδικασία να μα-
γειρέψεις, το συναίσθημα είναι 
πολύ σημαντικό. Τον καιρό 
τής πανδημίας πολλές φορές 
απλώς προσπαθούμε να μαγει-
ρέψουμε, επειδή η ψυχολογία 
μας δεν είναι καλή. Μαγει-
ρεύουμε εξ ανάγκης, για να 
εκτονωθούμε. Αυτό ισχύει για 
όλες και για όλους μας. Ισχύει 

και για εμάς τους σεφ, που 
μαγειρεύουμε για τον κόσμο 
και έχουμε ανάγκη να πάρουμε 
ένα feedback, την αποδοχή, 
την αναγνώριση ότι αυτό που 
φτιάξαμε ήταν υπέροχο. Έχω 
μαγειρέψει για κοσμοναύτες, 
για πρίγκηπες και για φίλους 
– και αυτή η ανάγκη για μία ή 
έναν σεφ είναι πάντοτε το ίδιο 
σημαντική. Μας λείπει όμως 
και η ελευθερία αυτές τις ημέ-
ρες, όχι απλώς της έκφρασης, 
αλλά και της κίνησης και της 
επικοινωνίας, η ελευθερία να 
νιώσουμε τρυφερότητα φιλώ-
ντας ή αγκαλιάζοντας κάποιον. 
Η μαγειρική συμπληρώνει το 
κενό τού συναισθήματος, όχι 
της βρώσης», λέει χαρακτηρι-
στικά η Στέλλα Σπανού.

Ο κορωνοϊός εξαφάνισε
τις «δηθενιές»
Ερωτηθείσα τι συνταγές της 
ζητούν οι άνθρωποι τις ημέρες 
τής πανδημίας, λέει ότι υπάρχει 
στροφή στο απλό και το πρα-
κτικό. «Οι συνταγές που μου 
ζητάνε οι άνθρωποι τις συγκε-
κριμένες ημέρες είναι απλές: 
οι ‘δηθενιές’ έχουν χαθεί…» 
σημειώνει, ενώ στο ερώτημα 
ποια εστιατόρια εκτιμά ότι θα 
επηρεαστούν περισσότερο, τα 
μικρά ή τα μεγάλα, απαντά: 
«Θα επηρεαστούν όλα, μικρά 
και μεγάλα. Τα σενάρια είναι 
πολλά. Μπορεί να μην ανοίξουν 
καθόλου. Μπορεί να ανοίξουν 
με λιγότερα τραπέζια. Μπορεί 
με εξωτερικούς χώρους μόνο. 
Όλα τα σενάρια είναι ανοιχτά».

«Think local»
Στροφή στα τοπικά προϊόντα 
αναμένει και η Μαρία Πάπ-
πα, ψυχή τού γνωστότερου 
γαστρονομικού φεστιβάλ τής 
Χαλκιδικής, επισημαίνοντας 
στο ΑΠΕ-ΜΠΕ ότι την επόμενη 
ημέρα ο επισκέπτης πιθανώς 
θα προτιμά μια κουζίνα που, 
πέραν τού ότι θα είναι μοναδι-
κή, επειδή θα βασίζεται στην 
τοπική γαστρονομική ταυτότη-
τα, δεν θα εισάγει προϊόντα από 
περιοχές που μπορεί να φοβά-
ται, τρόφιμα που ο καταναλω-
τής δεν ξέρει ποιος τα έπιασε 
από τη στιγμή που παράγονται 
μέχρι να φτάσουν στην Ελλά-
δα: «Μπαίνουμε γενικά σε μιαν 
άλλη λογική, που μαθαίνουμε 
ότι η υγεία προέχει και άρα θα 
προτιμώνται και τα πιο φρέσκα 
–που είναι τα τοπικά– προϊό-
ντα και τα οργανικά τρόφιμα» 
προσθέτει. Πηγή: ΑΠΕ-ΜΠΕ.
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ΟΙ ΑΛΛΑΓΕΣ ΠΟΥ ΕΙΣΑΓΕΙ Η ΠΑΝΔΗΜΙΑ ΚΑΙ ΠΙΘΑΝΩΣ ΗΡΘΑΝ
ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΙΝΟΥΝ ΔΕΝ ΑΠΟΚΛΕΙΕΤΑΙ ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΣΟΥΝ ΚΑΙ ΤΑ «ΕΘΝΙΚ» 
ΕΣΤΙΑΤΟΡΙΑ, ΠΟΥ ΛΕΙΤΟΥΡΓΟΥΝ ΣΕ ΑΛΛΕΣ ΧΩΡΕΣ. «ΕΜΕΙΣ,
ΓΙΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ, ΕΙΣΑΓΟΥΜΕ ΤΟ 80% ΤΩΝ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ ΜΑΣ ΑΠΟ 
ΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ – ΑΠΟ ΤΑ ΡΕΒΙΘΙΑ ΜΕΧΡΙ ΤΑ ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ» ΣΗΜΕΙΩΝΕΙ
Η ΝΤΙΝΑ ΝΙΚΟΛΑΟΥ ΓΙΑ ΤΟ ΕΣΤΙΑΤΟΡΙΟ ΠΟΥ ΔΙΑΤΗΡΕΙ ΣΤΗ ΓΑΛΛΙΑ. 
«ΘΑ ΜΠΟΡΕΣΟΥΜΕ ΝΑ ΕΧΟΥΜΕ ΕΠΑΡΚΕΙΑ, ΕΙΣΑΓΟΝΤΑΣ ΤΑ ΚΑΝΟΝΙΚΑ; 
ΔΕΝ ΞΕΡΩ ΚΑΤΑ ΠΟΣΟΝ ΟΙ ΕΘΝΙΚΕΣ ΚΟΥΖΙΝΕΣ ΠΟΥ ΑΝΑΠΑΡΑΓΟΝΤΑΙ
ΣΕ ΑΛΛΕΣ ΧΩΡΕΣ ΘΑ ΜΠΟΡΕΣΟΥΝ ΝΑ ΚΡΑΤΗΘΟΥΝ, ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΚΑΤΑ 
ΠΟΣΟ ΘΑ ΕΙΝΑΙ ΕΠΙΘΥΜΗΤΕΣ ΑΠΟ ΤΟ ΚΟΙΝΟ, ΤΟ ΟΠΟΙΟ ΜΠΟΡΕΙ
ΝΑ ΓΙΝΕΙ ΔΙΣΤΑΚΤΙΚΟ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΟ ‘ΞΕΝΟ’, ΠΟΥ ΕΙΣΑΓΕΤΑΙ ΑΠΟ 
ΤΟ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΚΑΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΜΗΝ ΤΟ ΘΕΩΡΕΙ ΑΣΦΑΛΕΣ.
Η ΕΣΤΙΑΣΗ ΘΑ ΑΝΑΓΚΑΣΤΕΙ ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΙ ΡΙΖΙΚΑ ΚΑΠΟΙΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ. 
ΣΤΟ ΦΑΓΗΤΟ ΦΑΝΤΑΖΟΜΑΙ ΟΤΙ ΔΕΝ ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΕΧΟΥΜΕ
ΣΤΗ ΔΙΑΘΕΣΗ ΜΑΣ ΟΛΑ ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΠΟΥ ΘΕΛΟΥΜΕ…».
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Τ ο απόλυτο γευ-
στικό σνακ (σε 
γλυκιά ή αλμυρή 
εκδοχή) μπορεί 
να κόψει την πείνα 

σας στη στιγμή, να σας δώσει 
την απαραίτητη ενέργεια, για 
να συνεχίσετε την ημέρα σας 
και –το κυριότερο– να αφήσει 
για ώρα στον ουρανίσκο σας τη 
γεύση τής επιλογής σας (αρκεί, 
φυσικά, να μην το παρακάνετε, 
αφού οι επιπλέον θερμίδες πα-
ραμονεύουν στη γωνία…). Ποια 
είναι, όμως, τα μικρά «μυστι-
κά», για να πετύχετε την τέλεια 
κρέπα;

1 Επιλέξτε το κατάλληλο 
σκεύος, για να την ψήσετε. 
Αν δεν διαθέτετε το ειδικό 

σκεύος που κυκλοφορεί στο 
εμπόριο, επιλέξτε ένα αντικολ-
λητικό τηγάνι (όχι, το κοντό 
κατσαρολάκι δεν είναι το ιδα-
νικό σκεύος). Αν δεν διαθέτετε 
αντικολλητικό τηγάνι, δώστε 
μεγάλη προσοχή στην επόμενη 
συμβουλή.

2 Καλό είναι να βουτυ-
ρώσετε καλά το τη-
γάνι σας, ώστε να μην 

κολλήσει η ζύμη την ώρα 
που θα την ψήνετε ή να μην 
καεί πριν τη γυρίσετε από την 
άλλη πλευρά (το τελευταίο 
πράγμα που θέλετε είναι να 
ξύνετε καμένη ζύμη από την 
επιφάνειά του). Φυσικά, δεν 
θα πρέπει να το παρακάνετε 
με το βούτυρο: δεν σοτάρετε 
κρεμμυδάκι…

3 Αν έχετε παρακολουθή-
σει τους «μάστορες» στις 
κρεπερί, σίγουρα θα έχε-

τε προσέξει ότι δεν βάζουν με-
γάλη ποσότητα μείγματος στην 
πλάκα. Βάζουν τόση, ώστε να 
καλύψει οριακά την επιφάνειά 
της. Εσείς μπορείτε να βάλετε 
περισσότερη, αν προτιμάτε ένα 
πιο χοντρό ζυμάρι – φροντίστε 
ωστόσο, τουλάχιστον, να είναι 
όλες οι κρέπες ομοιόμορφες: 
δεν θέλετε ο ένας καλεσμένος 
σας να απολαμβάνει μια κρέπα 
πάχους δύο δακτύλων και ο άλ-

λος ένα τσιγαρόχαρτο… Δώστε 
προσοχή στο πώς θα απλώσετε 
το μείγμα σας ομοιόμορφα.

4 Για να καταλάβετε αν η 
κρέπα σας έχει ψη-
θεί από τη μία πλευρά 

(χωρίς να χρειάζεται να τη 
σηκώνετε διαρκώς, ώστε να την 
ελέγχετε), δείτε αν υπάρχουν 
φυσαλίδες στην επιφάνεια της 
ζύμης. Η ωμή ζύμη έχει πάντο-
τε φυσαλίδες. Όταν έχει πλέον 
ψηθεί, η επιφάνειά της θα 
πρέπει να είναι λεία.
Από εκεί και πέρα, τα πράγματα 
είναι απλά: προσθέστε σοκολά-
τα, μπισκότα, μπανάνα, μαρμε-
λάδα ή ό,τι άλλο επιθυμείτε. Αν 
είστε λάτρεις τού αλμυρού, οι 
επιλογές είναι επίσης ατελείωτες. 
Να θυμάστε όμως ένα πράγμα: 
κάποια υλικά πρέπει να είναι 
ψημένα πριν μπουν στην κρέπα. 
Το μπέικον, ας πούμε, δεν πρέ-
πει να μπαίνει ωμό – φροντίστε 
να το ακουμπήσετε για λίγο σε 
ένα καυτό τηγάνι. Και καλή σας 
όρεξη.

Τα 3+1 μυστικά
για την τέλεια κρέπα

Δεν θέλει κόπο. Θέλει τρόπο. Κι εμείς σας τον παρουσιάζουμε.

ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΤΑΛΑΒΕΤΕ ΑΝ Η ΚΡΕΠΑ ΣΑΣ ΕΧΕΙ ΨΗΘΕΙ ΑΠΟ ΤΗ ΜΙΑ ΠΛΕΥΡΑ (ΧΩΡΙΣ ΝΑ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ 
ΝΑ ΤΗ ΣΗΚΩΝΕΤΕ ΔΙΑΡΚΩΣ, ΩΣΤΕ ΝΑ ΤΗΝ ΕΛΕΓΧΕΤΕ), ΔΕΙΤΕ ΑΝ ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΦΥΣΑΛΙΔΕΣ ΣΤΗΝ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ 

ΤΗΣ ΖΥΜΗΣ. Η ΩΜΗ ΖΥΜΗ ΕΧΕΙ ΠΑΝΤΟΤΕ ΦΥΣΑΛΙΔΕΣ. ΟΤΑΝ ΕΧΕΙ ΠΛΕΟΝ ΨΗΘΕΙ, Η ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ ΤΗΣ 
ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΛΕΙΑ. ΑΠΟ ΕΚΕΙ ΚΑΙ ΠΕΡΑ, ΤΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΕΙΝΑΙ ΑΠΛΑ: ΠΡΟΣΘΕΣΤΕ ΣΟΚΟΛΑΤΑ, 
ΜΠΙΣΚΟΤΑ, ΜΠΑΝΑΝΑ, ΜΑΡΜΕΛΑΔΑ ‘Η Ο,ΤΙ ΑΛΛΟ ΕΠΙΘΥΜΕΙΤΕ. ΑΝ ΕΙΣΤΕ ΛΑΤΡΕΙΣ ΤΟΥ ΑΛΜΥΡΟΥ, 

ΟΙ ΕΠΙΛΟΓΕΣ ΕΙΝΑΙ ΕΠΙΣΗΣ ΑΤΕΛΕΙΩΤΕΣ. ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ ΟΜΩΣ ΕΝΑ ΠΡΑΓΜΑ: ΚΑΠΟΙΑ ΥΛΙΚΑ 
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΨΗΜΕΝΑ ΠΡΙΝ ΜΠΟΥΝ ΣΤΗΝ ΚΡΕΠΑ. ΤΟ ΜΠΕΙΚΟΝ, ΑΣ ΠΟΥΜΕ, ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ 

ΝΑ ΜΠΑΙΝΕΙ ΩΜΟ – ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ ΝΑ ΤΟ ΑΚΟΥΜΠΗΣΕΤΕ ΓΙΑ ΛΙΓΟ ΣΕ ΕΝΑ ΚΑΥΤΟ ΤΗΓΑΝΙ.

COOKING TIPS COOKING STORIES   14-15
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18+1 ΣΥΝΤΑΓΕΣ
ΓΙΑ ΝΑ ΠΕΙΤΕ
ΤΟ ΨΩΜΙ ΨΩΜΑΚΙ

Ενθουσιάστε τους αγαπημένους σας με το dossieur τής «Citymag» που ακολουθεί: 
ψωμάκια αλμυρά ή γλυκά, λευκά ή ολικής, σκέτα ή γεμισμένα με δημητριακά, 
ξηρούς καρπούς, σοκολάτα ή φρούτα, για πρωινό ή για κολατσιό, ως συνοδευτικά 
τού γεύματος ή του δείπνου μας – ακόμη και ως επιδόρπια. Το σίγουρο είναι ένα: 
θα λατρέψετε τα ψωμάκια που σας προτείνουμε – και θα τα φτιάξετε εύκολα και
με εξασφαλισμένη επιτυχία, χάρη στις συνταγές που σας δίνουμε.

ΨΩΜΙ COOKING STORIES   16-17

Ενθουσιάστε τους αγαπημένους σας με το dossieur τής «Citymag» που ακολουθεί: 
ψωμάκια αλμυρά ή γλυκά, λευκά ή ολικής, σκέτα ή γεμισμένα με δημητριακά, 
ξηρούς καρπούς, σοκολάτα ή φρούτα, για πρωινό ή για κολατσιό, ως συνοδευτικά 
τού γεύματος ή του δείπνου μας – ακόμη και ως επιδόρπια. Το σίγουρο είναι ένα: 
θα λατρέψετε τα ψωμάκια που σας προτείνουμε – και θα τα φτιάξετε εύκολα και
με εξασφαλισμένη επιτυχία, χάρη στις συνταγές που σας δίνουμε.
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ΥΛΙΚΑ:
650 γρ. αλεύρι ζυμωτό ~ 1 φα-
κελάκι ξηρή μαγιά ~ 1 κ.γ. αλάτι ~ 
1 κ.γ. ζάχαρη ~ 4 κ.σ. ελαιόλαδο 
~ 320 ml χλιαρό νερό ~ Μερικά 
μέτρια κρεμμύδια, κομμένα σε 
λεπτές ροδέλες.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Βάζουμε την ξηρή μαγιά, 
τη ζάχαρη και τη μισή 
ποσότητα νερού σε ένα 

μεγάλο μπολ. Ανακατεύ-
ουμε έως ότου διαλυθεί η 
μαγιά και αφήνουμε για 5 
λεπτά. Ρίχνουμε στο μείγμα 
το αλεύρι. Σε μια λακουβί-
τσα που θα φτιάξουμε στο 
αλεύρι ρίχνουμε το αλάτι 
και 2 κουταλιές τής σούπας 
ελαιόλαδο, στο κέντρο. Το 
ζυμώνουμε και ρίχνουμε το 
υπόλοιπο νερό σιγά σιγά, 
έως ότου έχουμε μια ζύμη 

εύπλαστη, που δεν κολλά στα 
χέρια. Σκεπάζουμε με πετσέ-
τα και αφήνουμε σε ζεστό 
μέρος για περίπου μία ώρα.

2 Παράλληλα, ετοιμά-
ζουμε τα κρεμμύδια: 
ζεσταίνουμε 2 κουτα-

λιές τής σούπας ελαιόλαδο σε 
ένα τηγάνι και σοτάρουμε τα 
κρεμμύδια έως ότου μαλακώ-
σουν και μελώσουν (υπολο-
γίστε περίπου 5-8 λεπτά). Τα 
αφήνουμε στην άκρη, για να 
κρυώσουν.

3 Όταν η ζύμη μας φου-
σκώσει, προσθέτουμε 
το κρεμμύδι (χωρίς να 

το στραγγίσουμε), ξαναζυμώ-
νουμε και πλάθουμε σε δύο 
καρβέλια (ή σε ένα μεγαλύ-
τερο). Βάζουμε το καρβέλι ή 
τα καρβέλια μας σε ένα ταψί 
περασμένο με λαδόκολλα, 
τα χαράσσουμε με μαχαίρι, 

σκεπάζουμε και τα αφήνουμε 
να φουσκώσουν για περίπου 
30 λεπτά.

4 Αφού φουσκώσουν 
καλά τα ψωμάκια μας, 
τα ξαναχαράσσου-

με ελαφρά με ένα κοφτερό 
μαχαίρι και τα ψήνουμε σε 
φούρνο προθερμασμένο 
στους 190 βαθμούς Κελσίου 
για περίπου 50 λεπτά, έως 
ότου ροδίσουν.

ΚΡΕΜΜΥΔΟΨΩΜΟ
Λαχταριστό, μυρωδάτο και πεντανόστιμο, 
συνοδεύει ιδανικά το φαγητό μας
ή χρησιμοποιείται ως βάση
για ένα λαχταριστό σνακ ή σάντουιτς.

> Τα είδη των αλεύρων

ΠΡΙΝ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΤΕ να 
φτιάξετε το δικό σας ψωμάκι, 
καλό είναι να μάθετε να ξεχω-
ρίζετε πρώτα τα διαφορετικά 
είδη αλεύρων. Συγκεκριμένα:
ΑΛΕΥΡΙ ΤΥΠΟΥ 55% είναι 
το αλεύρι που χρησιμοποιούμε 
για ψωμιά πολυτελείας, για 
ψωμί τού τοστ, για φρυγανιές 
κοκ.
ΤΟ ΑΛΕΥΡΙ ΤΥΠΟΥ 70% 
χωρίζεται σε δυνατό και 
μαλακό: είναι το πλέον κοι-
νό αλεύρι (αυτό που είθισται 
να αποκαλούμε «για όλες τις 
χρήσεις») και είναι κατάλληλο 
για τα λευκά ψωμιά. Το μα-
λακό χρησιμοποιείται κυρίως 
στη ζαχαροπλαστική και στην 
κουλουροποιία.

ΑΛΕΥΡΙ ΤΥΠΟΥ 90% είναι 
το αλεύρι με μεγάλη περιεκτι-
κότητα σε πίτουρο, κατάλλη-
λο για το μαύρο, πιτυρούχο 
ψωμί.
ΑΛΕΥΡΙ ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΗΣ 
είναι το αλεύρι που χρησιμο-
ποιούμε για τα ψωμιά ολικής 
αλέσεως.
ΑΛΕΥΡΙ ΤΥΠΟΥ «Μ» ή αυτό 
που οι περισσότεροι αποκα-
λούν «κίτρινο» είναι το αλεύ-
ρι που, σε ανάμειξη με ένα 
μαλακό άλευρο, μας δίνει το 
χωριάτικο ψωμί.
ΤΟ ΑΛΕΥΡΙ ΤΥΠΟΥ «Π» (το 
επονομαζόμενο και «πολυτε-
λείας») χρησιμοποιείται κυρί-
ως για κρουασάν, φύλλα και 
χρήσεις ζαχαροπλαστικής.

ΥΛΙΚΑ:
180 γρ. αλεύρι από δίκκοκο 
σιτάρι ~ 180 γρ. αλεύρι βιολογικό 
για όλες τις χρήσεις ~ 1 κ.γ. αλάτι 
~ 1 κ.γ. μαγειρική σόδα ~ 150 γρ. 
γιαούρτι ~ 100 ml μαύρη μπίρα 
~ 60 ml ελαιόλαδο ~ 7 ελιές 
ψιλοκομμένες ~ 80 γρ. φέτα 
τριμμένη.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Σε ένα μπολ ρίχνουμε τα 
δύο άλευρα, το αλάτι και 
τη μαγειρική σόδα και 

ανακατεύουμε. Σε ένα άλλο 
μπολ βάζουμε τη μπίρα με το 
γιαούρτι και ανακατεύουμε.

2 Κάνουμε με ένα κουτά-
λι μια μικρή λακκούβα 
στο κέντρο των υλικών 

μας στο μπολ με το αλεύρι  

 
και ρίχνουμε μέσα το μείγμα 
με τη μπίρα και το ελαιόλαδο. 
Ανακατεύουμε με το χέρι, 
έως ότου έχουμε μια μαλακή 
ζύμη.

3 Με αλευρωμένα χέρια, 
ζυμώνουμε ελαφρώς και 
ρίχνουμε μέσα τη φέτα 

και τις ελιές. Ζυμώνουμε λίγο 
ακόμη, σχηματίζοντας ένα  

 
καρβελάκι. Το χαράσσουμε με 
ένα μαχαίρι.

4 Ψήνουμε σε ταψί στρω-
μένο με λαδόκολλα, σε 
φούρνο προθερμασμένο  

 
στους 180 βαθμούς Κελσίου για 
περίπου 40-50 λεπτά. Αφού 
βγάλουμε από τον φούρνο, 
αφήνουμε το ψωμάκι να κρυώ-
σει καλά, πριν το απολαύσουμε.

ΨΩΜΙ
ΜΠΙΡΑΣ
ΜΕ ΤΥΡΙ 
ΚΑΙ ΕΛΙΕΣ
Ένα λαχταριστό 
έδεσμα, ιδιαίτερα
χορταστικό και με 
πλούσια γεύση,
που μπορούμε
να έχουμε
στο τραπέζι μας
σε μία ώρα.

ΨΩΜΙ COOKING STORIES   18-19

> Πώς διατηρούμε το αλεύρι

ΤΟ ΑΛΕΥΡΙ αποθηκεύεται σε 
ξηρό και δροσερό περιβάλ-
λον. Μπορεί να παραμείνει στη 
χάρτινη συσκευασία του μόνον 
εάν χρησιμοποιηθεί σε μικρό 
χρονικό διάστημα. Αν θέλετε 
να το κρατήσετε για περισσότε-
ρο καιρό, καλό θα ήταν να το 
αποθηκεύσετε σε ένα μεταλλικό 
κουτί, που το προφυλάσσει από 
την υγρασία.
ΥΠΑΡΧΕΙ ένας πολύ απλός τρό-

πος, για να δούμε αν το αλεύρι 
μας έχει υψηλό ποσοστό υγρα-
σίας. Παίρνουμε λίγο αλεύρι στις 
άκρες των δακτύλων μας και το 
πιέζουμε ελαφρά. Αν σηκωθεί 
ένα μικρό «συννεφάκι» σκόνης, 
τότε το αλεύρι μας είναι εντάξει. 
Αν, αντιθέτως, κολλήσει στα δά-
χτυλά μας και γίνει μια συμπαγής 
μάζα, τότε το αλεύρι μας έχει 
μεγάλο ποσοστό υγρασίας και 
δεν είναι κατάλληλο για χρήση.
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ΥΛΙΚΑ:
500 γρ. ντίνκελ ~ 10 γρ. μα-
γιά νωπή (ή 5 γρ. μαγιά ξηρή) 
~ 10 γρ. αλάτι (1 κ.γ. κοφτή) ~ 
10 γρ. ζάχαρη ~ 10 γρ. ξύδι ~ 
350 ml νερό.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε στον κάδο τού 
μίξερ μας το αλεύρι, τη 
ζάχαρη, τη μαγιά και το 

αλάτι. Προσθέτουμε το νερό 
και το ξύδι και ζυμώνουμε με 
τον γάντζο, έως ότου η ζύμη 
μας ομογενοποιηθεί (πρέπει 
να είναι ελαστική και να μην 
κολλάει στα χέρια μας).

2 Αφήνουμε το ζυμάρι 
μας να ξεκουραστεί 
σκεπασμένο, σε χλιαρό 

μέρος, για περίπου 20 λεπτά.

3 Μόλις περάσει το 20λε-
πτο και φουσκώσει η 
ζύμη μας, την κόβουμε 

σε δύο ίσα κομμάτια. Πλάθου-
με σε φρατζόλα και τοπο-
θετούμε σε ταψί, στο οποίο 

έχουμε στρώσει λαδόκολλα.

4 Αφήνουμε τα ψω-
μιά σκεπασμένα να 
φουσκώσουν σε 

ζεστό μέρος για άλλα 30-
40 λεπτά. Κατόπιν, ραντί-
ζουμε την επιφάνεια τους 
με λίγο νερό και ψήνουμε 

σε προθερμασμένο φούρ-
νο (για περίπου 45 λε-
πτά, στους 210 βαθμούς 
Κελσίου).

ΨΩΜΙ
ΜΕ ΑΛΕΥΡΙ 
ΝΤΙΝΚΕΛ
Μια εξαιρετικά
υγιεινή επιλογή, που 
–σας διαβεβαιούμε-
σε γεύση δεν έχει 
κάτι να ζηλέψει
από τα ψωμιά
πολυτελείας.

> Το προζύμι

ΓΙΑ ΝΑ ΕΤΟΙΜΑΣΟΥΜΕ 
προζύμι όπως το έφτιαχναν 
οι παλαιότεροι χρειάζεται 
αρκετός χρόνος και υπο-
μονή. Να είστε σίγουροι, 
ωστόσο, ότι το αποτέλεσμα 
θα δικαιώσει τον κόπο σας. 
Υπάρχουν δύο τρόποι:
1. ΣΕ ΜΙΑ ΜΙΚΡΗ ΛΕ-
ΚΑΝΗ ρίχνουμε 1 φλιτζάνι 
αλεύρι και περίπου 1/2 
φλιτζάνι ζεστό νερό. Ζυμώ-
νουμε έως ότου έχουμε ένα 
απαλό και σχετικά υδαρές 
ζυμάρι, το οποίο σκεπάζου-
με για 24 ώρες, κρατώντας 
το σε θερμοκρασία δωμα-
τίου. Την επομένη προσθέ-
τουμε 3-4 κουταλιές αλεύρι 
και λίγο ζεστό νερό, ζυμώ-
νουμε ξανά και σκεπάζουμε 
εκ νέου, αφήνοντάς το 
για άλλες 24 ώρες, πάντα 
σκεπασμένο. Επαναλαμ-
βάνουμε τη διαδικασία για 
άλλη μία φορά. Την τέταρτη 
ημέρα το ζυμάρι μας θα 
έχει γεμίσει μικρές φου-
σκάλες στην επιφάνειά του, 
δείγμα ότι το προζύμι μας 
είναι έτοιμο.
2. ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΦΤΙΑ-
ΞΕΤΕ ένα εξίσου καλό 
προζύμι, πάντα με φυσικά 
υλικά, το οποίο μπορείτε 
να χρησιμοποιήσετε την 
επόμενη ημέρα και με έναν 
απλούστερο τρόπο: σε μια 
μικρή λεκάνη ρίχνετε 250 
γρ. αλεύρι, 10 γρ. ξύδι και 
περίπου 1/2 φλιτζάνι χλιαρό 
νερό. Φτιάχνετε το ζυμαρά-
κι σας και το σκεπάζετε με 
πετσέτα, μέχρι το επόμενο 
πρωί. Την επομένη ακολου-
θείτε την ίδια διαδικασία, 
όπως αν είχατε ακολουθή-
σει την πρώτη εκδοχή.

ΥΛΙΚΑ:
500 γρ. αλεύρι σίκαλης ~ 500 
γρ. αλεύρι ζυμωτό ~ 20 γρ. 
νωπή μαγιά ~ 20 γρ. αλάτι ~ 
650 γρ. νερό.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε το αλεύρι σίκαλης 
στον κάδο τού μίξερ, προ-
σθέτοντας τη μαγιά και το 

νερό. Αναμειγνύουμε τα υλικά 
με τον γάντζο έως ότου ομογε-
νοποιηθούν καλά. Αφήνουμε 
το μπολ σε ζεστό μέρος για 
περίπου 2 ώρες.

2 Προσθέτουμε το ζυμω-
τό αλεύρι και το αλάτι, 
ζυμώνοντας για περίπου 

10 λεπτά (λόγω του αλευριού 
σίκαλης η ζύμη μας χρειάζεται 
χρόνο, για να γίνει απαλή και 
εύπλαστη).

3 Χωρίζουμε τη ζύμη σε 
τρία ίσα μέρη. Πλάθου-
με στο σχήμα που επιθυ-

μούμε και τοποθετούμε τα καρ-
βελάκια μας σε ταψί στρωμένο 
με λαδόκολλα. Σκεπάζουμε τα 
ψωμάκια μας και τα αφήνουμε 
σε ζεστό μέρος σκεπασμένα με 
μία μεμβράνη, έως ότου διπλα-
σιαστούν σε όγκο.

4 Όταν οι ζύμες μας φου-
σκώσουν (υπολογίστε 
ότι θα χρειαστεί περίπου 

μισή ώρα), ψήνουμε (χωρίς 
να τις χαράξουμε εκ νέου) σε 
φούρνο καλά προθερμασμένο 
στους 200 βαθμούς Κελσί-
ου για περίπου 35-40 λεπτά. 
Αφήνουμε το ψωμάκι μας να 
κρυώσει καλά πριν το κόψουμε.
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> Το προζύμι και πώς να το χρησιμοποιήσετε

ΓΙΑ ΝΑ ΦΤΙΑΞΕΤΕ ΨΩΜΙ 
με παραδοσιακό προζύμι 
πρέπει να υπολογίσετε πε-
ρίπου 300 γρ. προζυμιού 
ανά κιλό αλευριού που θα 
χρησιμοποιήσετε.
ΣΕ ΜΙΑ ΛΕΚΑΝΙΤΣΑ 
βάζετε το 1/3 τού αλεύρου 
που θα χρησιμοποιήσετε 
και εκεί ρίχνετε το προζύμι 
σας. Προσθέτετε όσο νερό 
χρειάζεται, ώστε να έχετε 
ένα ζυμάρι σχετικά υδαρές 

(όχι όμως χυλό). Σκεπάζε-
τε τη λεκάνη και την αφή-
νετε σε ζεστό μέρος, έως 
ότου το μείγμα φουσκώσει 
(υπολογίστε περίπου 3-4 
ώρες). Μόλις φουσκώσει, 
προσθέτετε το υπόλοιπο 
αλεύρι και λίγο λίγο το 
χλιαρό νερό, ζυμώνοντας 
αρκετά, μέχρι να γίνει η 
ζύμη σας αρκετά απαλή. 
Υπολογίστε ότι το ζύμω-
μα απαιτεί αρκετή ώρα 

(τουλάχιστον 15 λεπτά). 
Στο τέλος, η ζύμη σας θα 
πρέπει να έχει απαλή όψη 
και μέτρια υφή (να μην εί-
ναι ούτε σκληρή ούτε πολύ 
μαλακή).
ΚΟΒΕΤΕ ΤΟ ΖΥΜΑΡΙ και 
το τοποθετείτε σε ταψάκια 
ή φόρμες καλά λαδωμένες 
(υπολογίστε ότι θα φου-
σκώσει αρκετά, γι’ αυτό 
το ζυμάρι πρέπει να μην 
ξεπερνά το μισό ύψος τού 

ταψιού). Σκεπάζετε τα τα-
ψιά σας με πετσέτες και τα 
αφήνετε σε ζεστό μέρος, 
έως ότου το ζυμάρι διπλα-
σιαστεί σε όγκο (υπολογί-
στε περίπου 3 ώρες).
ΨΗΝΕΤΕ ΤΑ ΨΩΜΙΑ σε 
καλά προθερμασμένο 
φούρνο στους 200 βαθ-
μούς Κελσίου για περίπου 
60 λεπτά, ανάλογα με το 
ταψί και με τον φούρνο 
σας.

ΤΟ ΠΙΟ 
ΝΟΣΤΙΜΟ 
ΨΩΜΑΚΙ
ΣΙΚΑΛΗΣ
Λαχταριστό στο 
χρώμα και στην 
υφή, μοσχοβολιστό 
και πεντανόστιμο, 
θα κερδίσει μια 
σταθερή θέση
στο τραπέζι σας.
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ΥΛΙΚΑ:
1 καρβέλι ψωμί ζυμωτό ~ 200 
γρ. γραβιέρα ~ 5 σκελίδες σκόρ-
δο ~ 100 γρ. βούτυρο αγελαδι-
νό, σε θερμοκρασία δωματίου ~ 
50 ml ελαιόλαδο ~ 3 κλαδάκια 
δεντρολίβανο (προαιρετικά).

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Κόβουμε το έτοιμο 
καρβέλι μας οριζόντια 
και κάθετα, χωρίς όμως 

να φτάσουμε στον πάτο (να 
κρατάει το σχήμα του).

2 Ψιλοκόβουμε το 
σκόρδο και το ανακα-
τεύουμε με το βούτυ-

ρο. Το απλώνουμε ανάμεσα 
στους κύβους ψωμιού που 
έχουμε δημιουργήσει με το 
κόψιμο.

3 Κόβουμε τη μισή γρα-
βιέρα μας σε κυβάκια 
και τη μοιράζουμε 

ανάμεσα στα κομμάτια τού 
ψωμιού. Σφηνώνουμε διά-
σπαρτα τα κλαδιά δεντρολί-
βανου (αν έχουμε επιλέξει να 
χρησιμοποιήσουμε – εμείς 
το συνιστούμε). Τρίβουμε 
την υπόλοιπη γραβιέρα και 
τη μοιράζουμε πάνω στο 
ψωμί.

4 Τοποθετούμε το 
ψωμί μας σε ένα 
ταψί φούρνου και το 

περιχύνουμε με το ελαιό-

λαδο. Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 180 
βαθμούς Κελσίου για 15-20 
λεπτά.

ΣΚΟΡΔΟΨΩΜΟ
Αγαπημένο τής γαλλικής κουζίνας,
όπου το σκόρδο έχει την τιμητική του,
αρχίζει να αποκτά φανατικούς οπαδούς
(και καταναλωτές) και στη χώρα μας.

> Τα μυστικά τής μαγιάς

ΓΙΑ ΝΑ ΦΤΙΑΞΕΤΕ ένα καλό 
χωριάτικο ψωμί στο σπίτι, δεν 
είναι απαραίτητο να χρησι-
μοποιήσετε αποκλειστικώς 
προζύμι. Μπορείτε να φτιάξετε 
πεντανόστιμο και λαχταριστό 
ψωμάκι και με μαγιά, αρκεί να 
προσέξετε δύο-τρεις λεπτομέ-
ρειες:
ΑΝ ΑΠΟΦΑΣΙΣΕΤΕ να χρησι-
μοποιήσετε μαγιά νωπή, πρέπει 
να προσέξετε να είναι πράγματι 

φρέσκια. Όταν ανοίξετε τη 
συσκευασία, η μαγιά θα πρέπει 
να ξεκολλά αμέσως από το 
χαρτί, χωρίς να αφήνει ίχνη. 
Το χρώμα της πρέπει να είναι 
μπεζ-γκρι, χωρίς στίγματα ή 
κηλίδες σκούρου χρώματος. 
Η δε υφή της πρέπει να είναι 
απαλή: σε περίπτωση που 
υπάρχουν κομμάτια καφέ και 
σκληρά, είναι προτιμότερο να 
την πετάξετε.

ΥΛΙΚΑ:
500 γρ. αλεύρι για όλες τις 
χρήσεις χωρίς γλουτένη (υπάρχει 
στην αγορά) ~ 170 ml χλιαρό 
γάλα ~ 230 ml νερό ~ 80 ml 
σπορέλαιο ~ 1 κ.σ. ζάχαρη ~ 7 
γρ. μαγιά ξερή ~ 1 αβγό ~ 80 γρ. 
τριμμένη παρμεζάνα ~ 1/2 κ.σ. 
πιπέρι ~ 50 γρ. σουσάμι ~ 1 κ.γ. 
αλάτι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε στον κάδο τού 
μίξερ το γάλα, το νερό, 
το λάδι, τη μαγιά και τη 

ζάχαρη και χτυπάμε με το 
σύρμα σε χαμηλή ταχύτητα, 
για περίπου 1-2 λεπτά.

2 Σταματάμε το μίξερ μας 
και προσθέτουμε στον 
κάδο το αλεύρι, το αλά-

τι, το πιπέρι και την παρμεζά-
να. Χτυπάμε, μέχρι να έχουμε 
μια ζύμη ενιαία και μαλακή.

3 Πλάθουμε τα ψωμάκια 
στο σχήμα τής προτίμη-
σής μας και τα τοπο-

θετούμε σε ταψί, όπου έχουμε 
στρώσει λαδόκολλα.  

 
Προσοχή: αφήστε επαρκές 
κενό μεταξύ τους, επειδή θα 
φουσκώσουν (ενδεχομένως 
για τη δόση που σας δίνουμε 
να χρειαστούμε δύο ταψιά  

 
του συνηθισμένου οικιακού 
φούρνου). Μόλις φουσκώ-
σουν, τα αλείφουμε με χτυπη-
μένο αβγό και τα πασπαλίζου-
με με σουσάμι.

4 Ψήνουμε για περίπου 
20 λεπτά σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 

200 βαθμούς Κελσίου (στον 
αέρα).

ΨΩΜΑΚΙΑ 
ΜΠΡΙΟΣ 
ΧΩΡΙΣ 
ΓΛΟΥΤΕΝΗ
Μια εναλλακτική 
τού αγαπημένου
αρτοσκευάσματος 
για εκείνους
που προσέχουν
τη διατροφή τους.
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> Ο παράγοντας «θερμοκρασία»

ΓΙΑ ΝΑ ΕΧΟΥΜΕ σίγου-
ρη επιτυχία στο ψωμί που 
φτιάχνουμε θα πρέπει να 
λαμβάνουμε υπ’ όψιν μας και 
τη θερμοκρασία τού περι-
βάλλοντος.
Τον χειμώνα, οπότε οι θερ-
μοκρασίες είναι χαμηλές, 
θα πρέπει να χρησιμοποιείτε 
χλιαρό νερό (ποτέ καυτό), 
για να διαλύσετε τη μαγιά, το 
αλάτι και, τέλος, το αλεύρι.

Το καλοκαίρι, λόγω των 
υψηλών θερμοκρασιών, το 
νερό που θα χρησιμοποιείτε 
θα πρέπει να είναι απαραί-
τητα από το ψυγείο – ακόμη 
και το νερό, με το οποίο θα 
διαλυθεί η μαγιά: αν χρησι-
μοποιηθεί χλιαρό νερό, το 
ψωμί θα φουσκώσει πάρα 
πολύ γρήγορα, χωρίς να 
προλάβει να γίνει σωστή 
ζύμωση.
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ΥΛΙΚΑ:
500 γρ. καλαμποκάλευρο ~ 
300 γρ. αλεύρι για όλες τις 
χρήσεις ~ 1 αβγό ~ 21 γρ. μαγιά 
σε σκόνη ~ 1 κ.γ. αλάτι ~ 400 ml 
νερό χλιαρό ~ 80 ml ελαιόλαδο.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Διαλύουμε τη μαγιά και τη 
ζάχαρη στο νερό. Αφή-
νουμε στην άκρη για 10 

λεπτά.

2 Βάζουμε το αλεύρι και 
το καλαμποκάλευρο 
σε ένα μεγάλο μπολ 

και ανοίγουμε με το χέρι μας 
μια μικρή λακκούβα στη 
μέση: σ’ αυτήν ρίχνουμε το 
μείγμα τής μαγιάς μαζί με το 
αβγό, το αλάτι και το ελαιό-
λαδο.

3 Ζυμώνουμε έως ότου 
έχουμε μια ζύμη ενιαία 
και μαλακή. Σε περί-

πτωση που η ζύμη μάς βγει 
πολύ σφιχτή, προσθέτουμε 
λίγο νερό. Αν, αντιθέτως, είναι 
υπερβολικά αραιή, συμπλη-
ρώνουμε αλεύρι.

4 Σκεπάζουμε το μπολ 
μας, αφήνοντας σε 
ζεστό σημείο να ξεκου-

ραστεί και να φουσκώσει για 
περίπου 30 λεπτά.

5 Πλάθουμε δύο στρογ-
γυλές ή τρεις μακρό-
στενες φρατζόλες και 

τις τοποθετούμε σε ταψί 
στρωμένο με λαδόκολλα. 
Αφήνουμε άλλα 20 λεπτά να 
φουσκώσουν.

6 Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 
175 βαθμούς Κελσίου 

για περίπου 30 λεπτά.

> Η συνταγή για το τέλειο παραδοσιακό χωριάτικο ψωμί

ΠΡΟΚΕΙΤΑΙ ΓΙΑ ΕΝΑ 
ΨΩΜΙ ιδιαίτερα συμπαγές 
και βαρύ. Στα χωριά συ-
νηθίζουν να το ζυμώνουν 
σε μεγάλα καρβέλια και να 
χρησιμοποιούν προζύμι. 
Εσείς μπορείτε να το φτιά-
ξετε τόσο με προζύμι όσο 

και με μαγιά.
Το ζυμάρι τού συγκεκριμέ-
νου ψωμιού γίνεται ιδιαίτερα 
σκληρό και θέλει αρκετές 
ώρες αναμονής, έως ότου 
φουσκώσει. Όταν ψηθεί, 
θα το αφήσετε να κρυώσει 
ελαφρά και, αναποδογυ-

ρίζοντάς το, θα χτυπήσετε 
τον πάτο του: αν ακούγεται 
«κούφιος» ήχος, το ψωμί 
μας είναι ψημένο. Όταν το 
κόψετε, θα διαπιστώσετε 
ότι τρίβεται (κάνει ψίχουλα) 
και έχει μικρή σπηλαίωση 
(μικρές τρυπούλες).

ΓΙΑ ΝΑ ΦΤΙΑΞΕΤΕ θα 
χρειαστείτε 300 γρ. αλεύρι 
μαλακό, 600 γρ. αλεύρι τύ-
που «Μ» (κίτρινο σκληρό), 
100 γρ. σιμιγδάλι χοντρό, 
300 γρ. προζύμι (ή 30 γρ. 
μαγιά νωπή) και 650 γρ. 
νερό.

ΚΑΛΑΜΠΟΚΟΨΩΜΟ
Ένα ψωμί, με το οποίο είχαν
συνδεθεί οι πατεράδες και
οι παππούδες μας, επιστρέφει
δυναμικά στις καθημερινές 
διατροφικές μας συνήθειες.

ΥΛΙΚΑ:
1 κιλό αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
~ 1 κ.γ. αλάτι ~ 25 γρ. νωπή μαγιά 
~ 700 ml ελαιόλαδο ~ 550 ml 
νερό ~ 300 γρ. φέτα.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε όλα τα υλικά 
(εκτός του τυριού) στον 
κάδο τού μίξερ και ζυ-

μώνουμε με τον γάντζο έως 

ότου έχουμε μια ζύμη λεία 
και ελαστική. Προσοχή: δεν 
χρησιμοποιούμε οποιοδήποτε 
άλλο εξάρτημα - η ζύμη είναι 
αρκετά ανθεκτική και υπάρχει 
φόβος και προκαλέσουμε ζη-
μία στην κουζινομηχανή μας.

2 Σπάμε μέσα στη ζύμη 
με τα χέρια μας τη 
φέτα και συνεχίζου-

με το ζύμωμα για άλλα 2-3 
λεπτά.

3 Σκεπάζουμε τον κάδο 
και αφήνουμε τη ζύμη 
μας σε ζεστό μέρος 

για περίπου 30-40 λεπτά 
ή μέχρι να διπλασιαστεί ο 
όγκος της.

4 Πλάθουμε 3-4 τυρόψω-
μα, τα οποία τοποθετού-
με σε ταψί όπου έχουμε 

στρώσει λαδόκολλα. Φροντί-
ζουμε να μην τα τοποθετήσουμε 
πολύ κοντά το ένα στο άλλο. 

5 Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 
220 βαθμούς Κελ-

σίου για περίπου 40 λεπτά. 
Τα αφήνουμε να κρυώσουν 
καλά πριν τα σερβίρουμε.

ΤΥΡΟΨΩΜΟ
Οι περισσότεροι το έχουμε συνδέσει 
με ένα από τα πιο αγαπημένα σνακ 
τής σχολικής μας ηλικίας. Ως ενήλικοι, 
μπορούμε να το έχουμε εύκολα 
και γρήγορα στο τραπέζι μας, για εμάς 
ή για τους αγαπημένους μας. > Η συνταγή για το κλασικό χωριάτικο ψωμί

ΓΙΑ ΝΑ ΦΤΙΑΞΟΥΜΕ το 
γνωστό χωριάτικο ψωμί 
που αγοράζουμε σήμερα 
στους φούρνους θα πρέπει 
να χρησιμοποιήσουμε 500 

γρ. αλεύρι μαλακό, 500 γρ. 
αλεύρι τύπου «Μ» (κίτρινο 
σκληρό), 30 γρ. μαγιά νωπή 
(ή 15 γρ. μαγιά ξηρή), 20 
γρ. αλάτι και 650 γρ. νερό.
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ΥΛΙΚΑ:
300 γρ. αλεύρι ζυμωτό ~ 
145 ml νερό χλιαρό ~ 15 γρ. 
μαγιά νωπή ~ 1/2 κ.γ. αλάτι 
~ 1/2 κ.γ. ζάχαρη ~ 1 αβγό 
χτυπημένο ~ Σουσάμι για το 
πασπάλισμα.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Διαλύουμε τη μαγιά μας 
στο νερό. Σε ένα βαθύ 
μπολ ανακατεύουμε το 

αλεύρι, το αλάτι και τη ζάχα-
ρη και συμπληρώνουμε με το 
μείγμα τής μαγιάς. Ζυμώνουμε 
καλά, σκεπάζουμε και αφήνου-
με τη ζύμη μας να ξεκουραστεί 
και να φουσκώσει για περίπου 
μία ώρα.

2 Μετά το πέρας τής 
ώρας, μεταφέρουμε τη 
ζύμη σε αλευρωμένη 

επιφάνεια και πλάθουμε με 
τα δάχτυλά μας κυλινδρικά 
σχήματα διαμέτρου περίπου 4 
εκατοστών.

3 Τοποθετούμε τις μπα-
γκέτες σε ταψί, στο 
οποίο έχουμε στρώσει 

λαδόκολλα. Αλείφουμε την επι-
φάνεια των μπαγκετών μας με 
αβγό, πασπαλίζουμε με σουσά-
μι και με ένα μαχαίρι κάνουμε 
διαγώνιες τομές στην επιφάνειά 
τους. Αφήνουμε να φουσκώ-
σουν για 30 λεπτά.

4 Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 
160 βαθμούς Κελσίου 

για περίπου 45 λεπτά. Μόλις 
βγουν από τον φούρνο, τοπο-
θετούμε τις μπαγκέτες μας σε 
μια σχάρα, έως ότου κρυώ-
σουν καλά.

ΜΠΑΓΚΕΤΑ
Η λατρεμένη
καθημερινή πρωινή 
συνήθεια των Γάλλων
μπορεί εύκολα 
να μπει και στο δικό 
σας σπίτι – και,
μάλιστα, φτιαγμένη 
από τα χεράκια σας.

> Η συνταγή για 
το τέλειο ψωμί 
ολικής άλεσης

ΣΤΗΝ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗ του 
ψωμιού ολικής άλεσης, 
μπορείτε να προσθέσετε 
(μετά το φούσκωμα και 
αφού ραντίσετε με λίγο 
νερό την επιφάνειά του) 
διάφορους σπόρους. Όσον 
αφορά το μείγμα για να 
πετύχετε το ιδανικό αποτέ-
λεσμα, θα χρειαστείτε 600 
γρ. αλεύρι ολικής άλεσης, 
400 γρ. αλεύρι μαλακό, 
30 γρ. μαγιά νωπή (ή 15 γρ. 
μαγιά ξηρή), 20 γρ. αλάτι 
και 650 γρ. νερό.

ΥΛΙΚΑ:
125 γρ. αλεύρι ολικής άλεσης ~ 
125 γρ. αλεύρι για όλες τις χρή-
σεις ~ 125 γρ. καλαμποκάλευρο 
~ 1 κ.γ. αλάτι ~ 1 κ.γ. μαγειρική 
σόδα ~ 1,5 κ.γ. μπέικιν πάουντερ 
~ 500 ml γάλα φρέσκο ~ 250 
γρ. μέλι ~ 170 γρ. καρυδόψιχα 
σπασμένη.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Σε ένα μπολ ανακατεύουμε 
καλά τα τρία είδη αλευριού 
με το αλάτι, τη σόδα και το 

μπέικιν πάουντερ.

2 Διαλύουμε το μέλι στο 
γάλα και το ρίχνουμε 
σιγά σιγά στο μείγμα των 

αλεύρων, ζυμώνοντας παράλλη-
λα. Μόλις η ζύμη μας ομογενο-
ποιηθεί και δεν κολλά στα χέρια, 
ρίχνουμε την καρυδόψιχα και 
ζυμώνουμε για άλλα 2-3 λεπτά. 
Σκεπάζουμε το μπολ και αφή-
νουμε το μείγμα μας να ξεκου-
ραστεί για περίπου μία ώρα.

3 Πλάθουμε ένα καρβέλι 
στο σχήμα τής αρεσκεί-
ας μας και το τοποθε-

τούμε σε ένα ταψί, στο οποίο 
έχουμε στρώσει λαδόκολλα.

4 Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 
180 βαθμούς Κελσίου 

για περίπου μία ώρα.
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> Γιατί έχουν τέτοια διαφορά τιμής τα άλευρα ολικής άλεσης;

ΣΤΑ ΑΛΕΥΡΑ ολικής άλεσης πα-
ρατηρείται μερικές φορές μεγάλη 
διαφορά στην τιμή τους, παρότι 
μπορεί να αναγράφουν ότι είναι 
από την ίδια ποικιλία σιταριού, 
τύπου κοκ. Δυστυχώς, αυτό σε 

ορισμένες περιπτώσεις σημαίνει 
(εκτός από άλλους εμπορικούς 
λόγους) ότι στο οικονομικότερο 
αλεύρι έχει διαχωριστεί από τον 
κόκκο του σιταριού η φύτρα του: 
επειδή η φύτρα αποτελεί πολύ 

καλή πηγή βιταμίνης Ε και ιχνο-
στοιχείων, οι έμποροι την αξιοποι-
ούν αυτόνομα, αφού η τιμή πώλη-
σής της είναι σχεδόν επταπλάσια 
από εκείνη του αλεύρου ολικής 
άλεσης.

ΜΑΥΡΟ 
ΨΩΜΙ ΜΕ 
ΚΑΡΥΔΙΑ
Πλούσιο, με γεύση 
δυνατή και στιβαρή 
και ποικιλία υφών, 
είναι ένα αρτο-
σκεύασμα που
θα συναρπάσει
τους connoisseurs 
τού ψωμιού.
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ΥΛΙΚΑ:
150 γρ. αλεύρι σκληρό ~ 
350 γρ. αλεύρι για όλες τις 
χρήσεις ~ 8 γρ. αλάτι ~ 35 γρ. 
ζάχαρη ~ 275-300 γρ. νερό 
σε θερμοκρασία δωματίου 
~ 2 φακελάκια ξηρή μαγιά 
~ Σουσάμι ~ 2 κ.σ. ζάχαρη ~ 
500 γρ. χλιαρό νερό.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο μας στους 200 
βαθμούς Κελσίου (στον 

αέρα). Στο κάδο τού μίξερ 
ρίχνουμε το νερό με τη μα-
γιά και ανακατεύουμε με ένα 
κουτάλι έως ότου η μαγιά 
μας διαλυθεί. Αφήνουμε για 
5-6 λεπτά στην άκρη, έως 
ότου η μαγιά ενεργοποι-
ηθεί.

2 Στον ίδιο 
κάδο 
προ-

σθέτουμε 

όλα τα υπόλοιπα υλικά για 
τη ζύμη (το σκληρό αλεύρι 
και το αλεύρι για όλες τις 
χρήσεις, τη ζάχαρη και το 
αλάτι). Χτυπάμε με τον γά-
ντζο σε μέτρια προς δυνατή 
ταχύτητα για περίπου 7-8 
λεπτά, έως ότου έχουμε μια 
ζύμη μαλακή και ελαστική, 
που θα ξεκολλά από τον 
πάτο του κάδου μας και θα 
δουλεύεται εύκολα.

3 Λαδώνουμε τα τοιχώ-
ματα ενός μπολ και 
μεταφέρουμε σε αυτό 

τη ζύμη. Σκεπάζουμε με μία 
μεμβράνη και αφήνουμε 
να ξεκουραστεί έως ότου 
διπλασιαστεί ο όγκος της 

(ανάλογα με τη δύναμη 
της μαγιάς και του 

αλευριού σας, υπο-
λογίστε από 

μισή έως μιάμιση ώρα).

4 Ρίχνουμε τα 500 γρ. 
νερού και τη ζάχα-
ρη σε ένα μπολ και 

ανακατεύουμε, έως ότου η 
ζάχαρη διαλυθεί πλήρως. 
Σε ένα άλλο μπολ βάζουμε 
το σουσάμι.

5 Λαδώνουμε τον πάγκο 
εργασίας μας, απλώ-
νουμε τη ζύμη μας και 

την κόβουμε σε κομμάτια 
βάρους 80 γρ. (θα βγουν 
περίπου 10 τεμάχια). Με τα 
κομμάτια ζύμης σχηματί-
ζουμε μπαλάκια, πλάθοντας 
καθένα με τα χέρια μας 
σε σχήμα λουκάνικου. Στο 
τέλος, ενώνουμε τις δύο 
άκρες, για να σχηματίσουμε 
το κουλούρι μας. Προσοχή: 
όλα τα κουλούρια που θα 
φτιάξουμε πρέπει να έχουν 
την ίδια διάμετρο.

6 Βουτάμε κάθε κου-
λούρι στο ζαχαρόνε-
ρο και αμέσως μετά 

στο μπολ με το σουσάμι και 
τα τοποθετούμε σε ταψιά 
που έχουμε στρώσει με λα-
δόκολλα.

7 Ψήνουμε για περίπου 
15-20 λεπτά, έως ότου 
πάρουν ένα ωραίο, 

χρυσό χρώμα.

ΤΟ ΤΕΛΕΙΟ ΚΟΥΛΟΥΡΙ
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ
Πώς να φτιάξετε εύκολα και γρήγορα
στο σπίτι σας το πιο αγαπημένο σνακ όλων 
των Βορειοελλαδιτών – και όχι μόνο.

> Τι σημαίνουν οι ετικέτες
στη συσκευασία τού αλευριού;

ΥΠΑΡΧΟΥΝ δύο είδη 
σιταριού (το σκληρό και το 
μαλακό) και πολλές ποικι-
λίες (όπως ορεινό, καπλου-
ζάς, μαυραγάνι κ.ά.). Από 
το σκληρό σιτάρι παράγε-
ται το σκληρό αλεύρι και 
τα σιμιγδάλια, ενώ από το 
μαλακό προκύπτουν όλα τα 
υπόλοιπα αλεύρια. Τι σημαί-
νουν, ωστόσο, οι ενδείξεις 
που διαβάζουμε πάνω στις 
συσκευασίες;
ΣΚΛΗΡΟ ΑΛΕΥΡΙ: αλεύρι 
από σκληρό σιτάρι, κίτρινου 
χρώματος, ιδανικό για πα-
ραδοσιακό χωριάτικο ψωμί.
ΜΑΛΑΚΟ ΑΛΕΥΡΙ: αλεύρι 
από μαλακό σιτάρι, ιδανικό 
για λευκό, ψωμί πολυτελεί-
ας κ.ά.
ΑΛΕΥΡΙ Τ55% ‘Η Τ70%  
‘Η Τ100%. Τα άλευρα κα-
τηγοριοποιούνται ανάλογα 
και με τον βαθμό άλεσης. 
Αυτό πρακτικά σημαίνει ότι 
όταν διαβάζουμε «αλεύρι 
Τ55%» σημαίνει πως από 
100 κιλά καρπού παρά-
γονται 55 κιλά αλευριού 
(ή, λίγο πιο τεχνικά, ότι 
από έναν κόκκο σιταριού 
θα χρησιμοποιήσουμε το 
55% του). Όσο μικρότε-
ρος είναι ο αριθμός τόσο 
λιγότερο είναι και το πίτου-
ρο που περιέχει. Αντίθετα, 
όσο μεγαλώνει ο αριθμός 
(για παράδειγμα, 70%) 
τόσο αυξάνεται το πίτου-
ρο (για να φτάσουμε στο 
«Τ100%», που σημαίνει ότι 
έχουμε αλέσει ολόκληρο 
τον κόκκο).
ΑΛΕΥΡΙ ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕ-
ΣΗΣ: είναι το αλεύρι που 
έχει παραχθεί από την άλε-
ση ολόκληρου του κόκκου 
και μπορεί να είναι είτε από 
σκληρό είτε από μαλακό 
σιτάρι (είναι, δηλαδή, το 
αλεύρι «Τ100%»).
ΑΛΕΥΡΙ ΚΑΤ. «Μ» ‘Η ΚΑΤ. 
«Π»: τα άλευρα κατηγοριο-
ποιούνται ανάλογα και με το 
ποσοστό των περιεχόμενων 
πρωτεϊνών. Όταν διαβά-
ζουμε ότι το αλεύρι είναι 
«κατηγορίας Μ» σημαίνει 

ότι η περιεκτικότητά του 
σε γλουτένη είναι από 11% 
έως 15% (συνήθως είναι τα 
άλευρα από σκληρό σιτά-
ρι με το χαρακτηριστικό 
κίτρινο χρώμα). Το αλεύρι 
«κατηγορίας Π» περιέχει 
γλουτένη 25%, είναι από 
μαλακό σιτάρι και είναι 
γνωστό και ως «πολυτελεί-
ας».
ΑΛΕΥΡΙ ΓΙΑ ΟΛΕΣ ΤΙΣ 
ΧΡΗΣΕΙΣ: ανάλογα με την 
εταιρεία, πρόκειται συνή-
θως για μείγμα από αλεύρι 
σκληρού και μαλακού σι-
ταριού ή για μείγμα δια-
φορετικών ποικιλιών μόνο 
μαλακού σιταριού. Με αυτό 
μπορούμε να φτιάξουμε τις 
περισσότερες συνταγές με 
ψωμί.
ΑΛΕΥΡΙ ΠΟΥ ΦΟΥΣΚΩ-
ΝΕΙ ΜΟΝΟ ΤΟΥ: είναι 
αλεύρι από μαλακό σιτάρι, 
ενισχυμένο με διογκωτικές 
ύλες. Παρότι το χρησιμο-
ποιούμε κυρίως για γλυκά, 
είναι ό,τι πρέπει για ένα 
γρήγορο ψωμί.
ΑΣΚΟΡΒΙΚΟ ΟΞΥ: πρόκει-
ται για τη χημική ονομασία 
τής βιταμίνης C, απαραίτη-
της για τον σχηματισμό και 
τη διατήρηση του κολλα-
γόνου (γι’ αυτό και χρησι-
μοποιείται ως βελτιωτικό 
αλεύρων).
Α-ΑΜΥΛΑΣΗ: ένζυμο που 
διασπά τη δομή τού αμύλου 
και βοηθά στη δημιουργία 
τής κολλώδους υφής που 
επιθυμούμε στη ζύμη. Χρη-
σιμοποιείται ως ενισχυτικό 
αλεύρων.
ΤΡΥΓΙΚΟ ΚΑΙ ΚΙΤΡΙΚΟ 
ΟΞΥ: είναι οργανικά οξέα. 
Το πρώτο παράγεται από το 
σταφύλι, ενώ το δεύτερο 
από το λεμόνι. Χρησιμοποι-
ούνται για τη φυσική λεύ-
κανση των αλεύρων, επειδή 
το αλεύρι από σκληρό σιτά-
ρι έχει φαιοκίτρινο φυσικό 
χρώμα και το αλεύρι από 
μαλακό σιτάρι έχει φαιο-
γκρί χρώμα. Δυστυχώς, πιο 
«εμπορικό» χρώμα θεωρεί-
ται ακόμη το λευκό...
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ΥΛΙΚΑ:
300 γρ. αλεύρι ολικής άλεσης 
~ 120 ml νερό χλιαρό ~ 1/2 κ.γ. 
ζάχαρη κρυσταλλική ~ 15 γρ. 

μαγιά νωπή ~ 1 κ.γ. αλάτι ~ 25 γρ. 
δαμάσκηνα ψιλοκομμένα ~ 25 
γρ. βερίκοκα ψιλοκομμένα ~ 25 
γρ. μαύρες σταφίδες Κορίνθου.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Διαλύουμε τη ζάχαρη και τη 
μαγιά στο νερό, αφήνοντας 
το μείγμα μας στην άκρη, 

έως ότου ενεργοποιηθεί η μαγιά.

2 Σε ένα βαθύ μπολ 
ρίχνουμε το αλεύρι, το 
αλάτι και τα φρούτα. 

Προσθέτουμε το νερό με τη 
μαγιά και πλάθουμε σε ζύμη. 
Σκεπάζουμε με μια πετσέτα 
κουζίνας και αφήνουμε τη 
ζύμη μας να ξεκουραστεί και 
να φουσκώσει για περίπου 
μία ώρα, σε ζεστό σημείο.

3 Μεταφέρουμε τη ζύμη 
σε αλευρωμένη επιφά-
νεια και τη χωρίζουμε 

σε δύο κομμάτια. Δίνουμε σε 

καθένα σχήμα μικρής φρα-
ντζόλας και τα τοποθετούμε 
σε ταψί, στο οποίο έχουμε 
στρώσει λαδόκολλα.

4 Ψήνουμε σε φούρνο 
προθερμασμένο στους 
160 βαθμούς Κελσίου 

για περίπου 45 λεπτά.

ΨΩΜΙ ΟΛΙΚΗΣ ΜΕ
ΑΠΟΞΗΡΑΜΕΝΑ ΦΡΟΥΤΑ
Ένα λαχταριστό, χορταστικό ψωμάκι,
που ισορροπεί ιδανικά μεταξύ αλμυρού 
και γλυκού, θυμίζοντας κέικ φρούτου.

> Δίκοκκο αλεύρι, σπέλτα και ντίνκελ

ΤΟ ΣΙΤΑΡΙ είναι μονόκοκκο 
δημητριακό (δηλαδή, κάθε 
λέπυρο ή κάψουλα έχει έναν 
κόκκο). Η λατινική ονο-
μασία του είναι «triticum 
monococcum».
ΤΟ ΔΙΚΟΚΚΟ ΣΙΤΑΡΙ, αυτή 
η αρχαία ποικιλία με την 
ονομασία «ζέα» ή «ζεια» ή 
«αι ζειαί», όπως αναφέρεται 
στον Όμηρο, είναι δημητρια-
κό συγγενές με το μονόκοκκο 
σιτάρι. Περιέχει μικρό ποσοστό 
γλουτένης και έτσι μπορεί να 
καταναλωθεί από άτομα που 
έχουν δυσανεξία σ’ αυτήν. 

Επιπλέον, περιέχει λυσίνη (ένα 
αμινοξύ απαραίτητο για τον 
οργανισμό) και μαγνήσιο έως 
και 40% περισσότερο από το 
μονόκοκκο σιτάρι.
ΤΟ ΣΠΕΛΤΑ (από τη λατινι-
κή ονομασία του, «τriticum 
spelta») ή «ντίνκελ» κατά 
τους Βαυαρούς ή «φάρο» για 
τους Ιταλούς είναι άλλο ένα 
δημητριακό συγγενές με το 
μονόκοκκο σιτάρι. Εκτός από 
ψωμί, οι Βαυαροί φτιάχνουν 
μ’ αυτό και μπίρα, οι Ολλανδοί 
αλκοολούχο ποτό (το τζιν) και 
οι Πολωνοί τη βότκα τους.

ΨΩΜΙ
ΠΑΤΑΤΑΣ
Μπορεί ένα 
αρτοσκεύασμα
να συνδυάζει δύο
από τις πιο
αγαπημένες μας 
γεύσεις; Ασφαλώς 
και μπορεί – και
το αποτέλεσμα
είναι πεντανόστιμο.
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> Τέσσερα μυστικά για την τέλεια κόρα

ΓΙΑ ΤΡΑΓΑΝΗ ΚΟΡΑ στο 
ψωμί, το αλείφουμε με νερό 
αμέσως μόλις το βγάλουμε 
από τον φούρνο. Δεν το σκε-
πάζουμε καυτό: το αφήνουμε 
να κρυώσει ελαφρώς και το 
καλύπτουμε με μία πετσέτα.
ΓΙΑ ΜΑΛΑΚΗ ΚΟΡΑ με 
καστανό χρώμα, ιδανική για 
ψωμί τού τοστ, αλείφουμε το 
ζυμάρι με λίγο γάλα πριν το 
ψήσουμε.

ΓΙΑ ΓΥΑΛΙΣΤΕΡΗ και χρυ-
σαφένια κόρα, ανακατεύουμε 
ένα αβγό με δύο κουταλιές 
τής σούπας νερό και αλεί-
φουμε με αυτό το μείγμα το 
ψωμί πριν το ψήσουμε και 10 
λεπτά πριν το βγάλουμε από 
τον φούρνο.
ΓΙΑ ΛΕΠΤΗ ΚΟΡΑ, αλείφου-
με το ψωμί με ελαιόλαδο πριν 
το ψήσουμε και 10 λεπτά πριν 
το βγάλουμε από τον φούρνο.
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ΥΛΙΚΑ:
90 γρ. πουρές πατάτας σε σκό-
νη ~ 50 γρ. βούτυρο σε θερ-
μοκρασία δωματίου ~ 1 αβγό ~ 1 
κρόκος ~ 100 γρ. γάλα ~ 100 
γρ. νερό ~ 100 γρ. κρυσταλλική 
ζάχαρη ~ 400 γρ. αλεύρι για 
όλες τις χρήσεις ~ 1 πρέζα αλάτι ~ 
6 γρ. μαγιά ξερή.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Στον κάδο τού μίξερ 
χτυπάμε με το φτερό (στη 
δυνατή ταχύτητα) τον που-

ρέ πατάτας σε σκόνη, το βού-
τυρο, το αβγό και τον κρόκο. 
Συνεχίζουμε το χτύπημα για 
3-5 λεπτά, έως ότου έχουμε 
ένα ομοιόμορφο μείγμα.

2 Σε ένα κατσαρολάκι σε 
μέτρια φωτιά βάζουμε 
το γάλα, το νερό και τη 

ζάχαρη. Ανακατεύουμε με ένα 
σύρμα χειρός και αφήνουμε 
στη φωτιά μέχρι να λιώσει η 
ζάχαρη και να πάρει το μείγμα 
μας μία βράση. Στη συνέχεια, 
ρίχνουμε το μείγμα από το 
κατσαρολάκι στον κάδο τού 
μίξερ και χτυπάμε έως ότου 

όλα τα υλικά έχουν ομογενο-
ποιηθεί.

3 Σε ένα καθαρό μπολ 
αναμειγνύουμε το 
αλεύρι, το αλάτι και 

τη μαγιά. Ανακατεύουμε με 
ένα κουτάλι, έως ότου όλα τα 
υλικά έχουν πάει παντού.

4 Ξανά στο μίξερ μας, 
αντικαθιστούμε το 
φτερό με τον γάντζο. 

Δουλεύοντας στη χαμηλή τα-
χύτητα, προσθέτουμε σταδιακά 
το μείγμα τού αλευριού από 
το μπολ. Ανακατεύουμε για 
περίπου 12-15 λεπτά, έως ότου 
έχουμε ένα ζυμάρι που μαζεύ-
εται γύρω από τον γάντζο μας 
(σε περίπτωση που το ζυμάρι 
μας είναι αρκετά κολλώδες, 
προσθέτουμε μία κουταλιά τής 
σούπας αλεύρι και ανακατεύ-
ουμε για άλλα 3-4 λεπτά).

5 Μεταφέρουμε το ζυμάρι 
σε ένα λαδωμένο μπολ 
και το αφήνουμε να φου-

σκώσει για περίπου 30 λεπτά.

6 Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο στους 180 
βαθμούς Κελσίου (στον 

αέρα). Αλευρώνουμε τον πά-
γκο εργασίας μας και πλάθου-
με ένα καρβελάκι.

7 Ψήνουμε για περίπου 35-
40 λεπτά, έως ότου, καρ-
φώνοντας μία οδοντογλυ-

φίδα στο κέντρο τού καρβελιού 
μας, αυτή να βγαίνει καθαρή.

8 Αφήνουμε να κρυώσει 
καλά και κόβουμε το 
ψωμί μας σε φέτες, για 

να σερβίρουμε.
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ΥΛΙΚΑ:
420 γρ. γάλα πλήρες, σε θερ-
μοκρασία δωματίου ~ 180 γρ. 
μέλι ~ 60 γρ. βούτυρο λιωμένο ~ 
1 αβγό ~ 400 γρ. αλεύρι ολικής 
άλεσης ~ 250 γρ. αλεύρι για 
όλες τις χρήσεις ~ 9 γρ. μαγιά ~ 1 
1/2 κ.γ. αλάτι ~ 200 γρ. σταφί-
δες ~ 1 κ.σ. βούτυρο μαλακό ~ 1 
κ.γ. μέλι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Βάζουμε πρώτα τα στε-
ρεά και μετά το μείγμα 
με τα υγρά σε ένα μεγάλο 

μπολ και ανακατεύουμε (με 
ένα κουτάλι στην αρχή, με τα 
χέρια στη συνέχεια). Προ-
σοχή: οι σταφίδες μπαίνουν 
από την αρχή. Ζυμώνουμε 
για 5 λεπτά, προσέχοντας το 
μείγμα μας να μείνει αρκετά 
υδαρές.

2 Αδειάζουμε τη ζύμη 
μας σε ένα μπολ που 
έχουμε λαδώσει. Αφού 

πασπαλίσουμε με λίγο αλεύρι, 
κλείνουμε καλά με μία μεμ-
βράνη, ανοίγοντας ωστόσο 
2-3 τρυπούλες. Αφήνουμε 
τη ζύμη να φουσκώσει (για 
περίπου μία ώρα ή μέχρι να 
διπλασιαστεί σε όγκο).

3 Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο μας στους 180 
βαθμούς Κελσίου (στον 

αέρα).

4 Αδειάζουμε τη ζύμη 
από το μπολ σε μιαν 
αλευρωμένη επιφά-

νεια. Κόβουμε σε 16 κομμά-
τια, πλάθοντας ψωμάκια σε 
όποιο σχήμα επιθυμούμε. 
Τα αποθέτουμε σε ταψί που 
έχουμε στρώσει με λαδό-
κολλα (στο κλασικό ταψί 

φούρνου υπολογίζετε ότι 
χωρούν περίπου οκτώ στα-
φιδόψωμα. Συνεπώς, με τη 
δόση που σας δίνουμε θα 
βγάλετε δύο ταψιά).

5 Ψήνουμε για περίπου 15 
λεπτά, έως ότου τα ψω-
μάκια μας πάρουν ένα 

λαχταριστό, ρόδινο χρώμα. 
Βγάζουμε από τον φούρνο 
και αφήνουμε να κρυώσουν 
πάνω σε μια σχάρα.

6 Σε ένα κατσαρολά-
κι (σε πολύ χαμηλή 
φωτιά) βάζουμε τη 

μία επιπλέον κουταλιά τής 
σούπας βούτυρο και το 
μέλι και ανακατεύουμε έως 
ότου το βούτυρο λιώσει, 
αραιώνοντας το μέλι. Αλεί-
φουμε τα ψωμάκια μας όσο 
είναι ακόμη ζεστά με το 
μείγμα, με τη βοήθεια ενός 
πινέλου.

> Το σωστό ζύμωμα

ΑΝ ΤΟ ΖΥΜΩΜΑ με τα χέ-
ρια μάς φαίνεται κουραστικό, 
μπορούμε να ζυμώσουμε με 
την ίδια επιτυχία και στο μίξερ. 
Ανάλογα με τον βαθμό απορ-
ρόφησης του αλεύρου, μπορεί 
να χρειαστούμε λιγότερο ή 
περισσότερο νερό, γι’ αυτό και 

θα το ρίξουμε σταδιακά. Δεν 
βιαζόμαστε να προσθέσουμε 
περισσότερο αλεύρι, για να μη 
γίνει σφιχτό το ψωμί μας. Αν 
μετά από επίμονο ζύμωμα το 
ζυμάρι κολλάει στα χέρια μας, 
τότε προσθέτουμε λίγο αλεύρι 
επιπλέον.

ΣΤΑΦΙΔΟΨΩΜΟ
Ιδανικό για πρωινό, ως σνακ,
ως συνοδευτικό τού καφέ
ή του τσαγιού μας ή για κάθε
σμικρή (ή μεγαλύτερη) λιγούρα.

ΥΛΙΚΑ:
300 γρ. νερό χλιαρό ~ 7 γρ. 
ξηρή μαγιά ~ 2 κ.σ. καστανή 
ζάχαρη ~ 500 γρ. σκληρό 
αλεύρι ~ 1 κ.γ. αλάτι ~ Λίγο λάδι 
(για άλειμμα) ~ 1 κ.σ. μαγειρική 
σόδα ~ 1 ασπράδι (για άλειμμα) 
~ Σπόρους για διακόσμηση 
(σουσάμι λευκό, σουσάμι μαύρο, 
παπαρουνόσπορο κοκ.).

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε στον κάδο τού 
μίξερ το νερό μαζί με τη 
μαγιά και τη ζάχαρη. Τα 

αφήνουμε για περίπου 5 λεπτά, 
έως ότου ενεργοποιηθεί η μα-
γιά. Προσθέτουμε το αλεύρι και 
το αλάτι και χτυπάμε για 5-6 
λεπτά με τον γάντζο, έως ότου η 
ζύμη μας γίνει ελαστική και λεία.

2 Αδειάζουμε τη ζύμη σε 
ένα μπολ, του οποίου 
έχουμε λαδώσει καλά 

τα τοιχώματα. Σκεπάζουμε με 

διάφανη μεμβράνη και αφή-
νουμε στην άκρη για περίπου 
μία ώρα, έως ότου φουσκώσει.

3 Μόλις φουσκώσει η 
ζύμη μας, την αδειά-
ζουμε σε αλευρωμένη 

επιφάνεια, χωρίζοντάς τη 
σε 10 ισομεγέθη μπαλάκια 
(βάρους περίπου 85 γραμμά-
ρια έκαστο). Τα τοποθετού-
με σε δύο ταψιά στρωμένα 
με λαδόκολλες (τις οποίες, 
επιπλέον, έχουμε αλευρώ-
σει), σκεπάζουμε με διαφανή 
μεμβράνη και τα αφήνουμε 
να ξαναφουσκώσουν για άλλα 
30 λεπτά.

4 Μόλις περάσει το 
ημίωρο, ανοίγουμε με 
το δάχτυλό μας (αφού 

το αλευρώσουμε καλά) από 
μία τρύπα στο κέντρο κάθε 
μπέιγκελ, προσέχοντας να μην 
κουράσουμε πολύ τη ζύμη 
μας. Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο μας στους 180 βαθ-
μούς Κελσίου (στον αέρα).

5 Γεμίζουμε μία κατσα-
ρόλα με νερό και το 
φέρνουμε σε θερμο-

κρασία βρασμού. Προσθέ-
τουμε τη σόδα. Τοποθετούμε 
1-2 μπέιγκελς κάθε φορά στην 
κατσαρόλα, βράζοντάς τα για 
ένα λεπτό (ή για δύο λεπτά, 
αν τα προτιμάμε περισσότερο 
μαστιχωτά), γυρνώντας τα στη 
μέση του χρόνου από την άλλη 
πλευρά τους, ώστε να βράσουν 
ομοιόμορφα. Χρησιμοποιώ-
ντας μια τρυπητή κουτάλα, 
τα βγάζουμε από το νερό που 
βράζει, τα αποθέτουμε πάνω 
σε απορροφητικό χαρτί, ώστε 
να στεγνώσουν καλά, και τα 
επιστρέφουμε στα ταψιά μας.

6 Αλείφουμε με ένα πινε-
λάκι τα μπέιγκελς με το 
ασπράδι αβγού, πασπα-

λίζοντας από πάνω με τους 
σπόρους τής αρεσκείας μας.

7 Ψήνουμε για περίπου 
20-25 λεπτά τής ώρας 
ή, εναλλακτικά, έως 

ότου αποκτήσουν χρυσαφί 
χρώμα. Μόλις ψηθούν, τα 
αποθέτουμε σε μια σχάρα, 
αφήνοντάς τα να κρυώσουν 
καλά πριν τα απολαύσουμε. 
Καλή όρεξη!

ΜΠΕΪΓΚΕΛΣ
Πρόκειται για ένα από τα πιο αγαπητά
αρτοσκευάσματα στην απέναντι ακτή
τού Ατλαντικού. Γνωρίζοντας ορισμένα
μικρά μυστικά τής παρασκευής του,
μπορεί να γίνει και δικό σας αγαπημένο.
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> Μικρά μυστικά

ΓΙΑ ΤΟ ΦΟΥΣΚΩΜΑ: 
Ένα ψωμί που δεν έχει 
ζυμωθεί σωστά δεν πρόκειται 
να ψηθεί σωστά. * Η μαγιά 
είναι απαραίτητη. * Για να 
φουσκώσει το ψωμί, αφήστε 
το να ξεκουραστεί: σκεπάστε 
το με μια πετσέτα και αφή-
στε το σε θερμό δωμάτιο ή 
μέσα σε σβηστό ή ελάχιστα 
προθερμασμένο φούρνο (λι-
γότερο από 50 βαθμούς). Το 
ζυμάρι έχει φουσκώσει, όταν 
είναι διπλάσιο σε όγκο. * Για 
καλύτερο αποτέλεσμα, ξανα-
ζυμώστε μετά το φούσκωμα 
και επαναλάβετε τη διαδικα-
σία της «ξεκούρασης» πριν 
φουρνίσετε.
ΓΙΑ ΤΟ ΖΥΜΩΜΑ: Το νερό 
πρέπει να είναι χλιαρό – ούτε 
κρύο ούτε ζεστό. * Το νερό 
το προσθέτουμε σταδιακά, 
λίγο λίγο και όχι με μιας. * 
Αν η ζύμη βγαίνει νερουλή, 
προσθέτουμε έξτρα αλεύρι. 
Αντίθετα, αν είναι αρκετά 
σφιχτή συμπληρώνουμε 
νεράκι. * Το ζύμωμα θέλει 
ώρα – έως ότου η ζύμη μας 
γίνει μαλακή και ελαστική. * 
Για να καταλάβετε αν η ζύμη 
είναι έτοιμη, βρέξτε λίγο τα 
δάχτυλά σας: αν τα τρίψετε 
(όπως είναι βρεγμένα) ελα-
φρά επάνω της, το νερό θα 
πρέπει να γίνει γαλακτώδες.
ΓΙΑ ΤΟ ΨΗΣΙΜΟ: Η 
ιδανική θερμοκρασία για το 
ψήσιμο των περισσότερων 
ψωμιών είναι οι 170 βαθμοί 
Κελσίου (στον αέρα). * Ο 
χρόνος ψησίματος διαφέρει 
ανάλογα με την ποσότητα: 
κατά προσέγγιση, υπολογίστε 
μία ώρα για κάθε κιλό. * Πριν 
φουρνίσετε το ψωμί, ραντίστε 
το με λίγο νεράκι και χαράξτε 
το. Επαναλάβετε το ράντισμα 
λίγο πριν τελειώσει το ψήσιμο, 
αν θέλετε η κόρα να γίνει 
έξτρα τραγανή. * Προσοχή: 
στη διάρκεια του ψησίμα-
τος, μην ανοίγετε την πόρτα 
τού φούρνου κάθε τόσο, αν 
δεν θέλετε το ψωμί σας να 
«κάτσει».



Citymag Thessaloniki 
No 030  —  11/2020

ΥΛΙΚΑ:
500 γρ. αλεύρι σκληρό ~ 
350 γρ. νερό ~ 10 γρ. μαγιά 
ξερή ~ 1 πρέζα ζάχαρη κρυ-
σταλλική ~ 10 γρ. αλάτι ~ Επι-
πλέον αλεύρι για το άνοιγμα 
της ζύμης ~ 50 γρ. βούτυρο 
λιωμένο.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Χτυπάμε το αλάτι, το νερό, 
τη μαγιά και τη ζάχαρη με 
τον γάντζο στο μίξερ (σε 

δυνατή ταχύτητα). Προσθέ-
τουμε το αλεύρι και χτυπάμε 
για 8 λεπτά, αυτήν τη φορά στη 
μεσαία ταχύτητα. Σκεπάζουμε 
τον κάδο με μια πετσέτα και 
αφήνουμε τη ζύμη έως ότου 
διπλασιαστεί ο όγκος της (υπο-
λογίστε περίπου μιάμιση ώρα).

2 Προθερμαίνουμε τον 
φούρνο στους 230 
βαθμούς Κελσίου (στον 

αέρα).

3 Πασπαλίζουμε αλεύρι 
στον πάγκο εργασίας μας 
και απλώνουμε τη ζύμη. 

Με ένα ίσιο μαχαίρι (χωρίς 
δοντάκια) την κόβουμε σε 5 ίσα 
κομμάτια, τα οποία πλάθουμε 
σε μπαλάκια. Ανοίγουμε κάθε 
μπαλάκι (με τη βοήθεια του 
πλάστη και λίγου αλευριού) 
σε μικρές λαγάνες σχήματος 
φύλλου δέντρου, ρίχνοντας από 

πάνω τους τα υλικά τής αρε-
σκείας μας (μυρωδικά, ελιές, 
λιαστή ντομάτα κοκ). Με ένα 
μικρό μαχαίρι κάνουμε μερικά 
κοψίματα στο ζυμάρι, αφού το 
πλάσουμε: ένα μεγάλο κόψιμο 
στη μέση και κατά μήκος τού 
φύλλου και από τρία μικρά 
κοψίματα (λοξά στο πρώτο) από 
τη μία και από την άλλη πλευρά 
του (πρόκειται για το σχήμα 
που, παραδοσιακά, έχει το 

φουγκάς, το οποίο το κάνει να 
μοιάζει με στάχυ).

4 Μεταφέρουμε τις λαγά-
νες μας σε δύο ταψιά 
στρωμένα με λαδόκολ-

λα, ανοίγοντάς τες ελαφρώς 
πάνω στο ταψί, έτσι ώστε να 
κρατήσουν το σχήμα τους 
κατά το ψήσιμο. Ψήνουμε για 
10-14 λεπτά.

5 Μόλις βγάλουμε τις 
λαγάνες μας από τον 
φούρνο, τις αλείφουμε 

με λιωμένο βούτυρο, με τη 
βοήθεια ενός πινέλου.

FOUGASSE
Πρόκειται για 
τη γαλλική εκδοχή 
τής ελληνικής
λαγάνας, η οποία 
είναι πολύ ιδιαίτερη 
τόσο λόγω γεύσης 
όσο και εξαιτίας
τού σχήματός της.

> Χρειάζομαι
ειδικό εξοπλισμό 
για να φτιάξω 
ψωμί στο σπίτι;

ΤΟ ΠΙΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ 
συστατικό, για να φτιά-
ξουμε ψωμί στο σπίτι, 
είναι ο χρόνος: να έχου-
με, δηλαδή, χρόνο να 
διαθέσουμε και να το 
κάνουμε με ευχαρίστη-
ση. Ως γνωστόν, όσο 
περισσότερο αφήνεις το 
ψωμί να φουσκώσει τόσο 
καλύτερο γίνεται. Πέραν 
του χρόνου, οφείλουμε 
να έχουμε κάνει καλή 
προετοιμασία, να έχου-
με σωστά όλα τα υλικά, 
να τα ζυγίσουμε και να 
προσέξουμε στα κύρια 
βήματα του πλασίματος 
της ζύμης, του φουσκώ-
ματος και, φυσικά, του 
ψησίματος.
Όσον αφορά τον εξοπλι-
σμό, χρειάζονται ένας 
αξιόπιστος φούρνος και 
μια λίστα από βασικά 
εξαρτήματα. Σχεδόν όλα, 
ωστόσο, υπάρχουν σε 
μια κουζίνα – όπως  για 
παράδειγμα το πινέλο, το 
κόσκινο, ένας πλάστης, 
ένα ξύλο κοπής κοκ.

ΥΛΙΚΑ:
300 γρ. σκληρό αλεύρι ~ 200 
γρ. καλαμποκάλευρο ~ 1 φακε-
λάκι μπέικιν πάουντερ ~ 1 κ.σ. 
μέλι θυμαρίσιο ~ 2 κ.γ. αλάτι ~ 
500 ml μπίρα ~ 2 κ.σ. ελαιό-
λαδο ~ 2 κ.σ. σουσάμι ~ 2 κ.σ. 
λιναρόσπορος ~ 2 κ.σ. ηλιόσπο-
ρος ~ Λίγο ελαιόλαδο.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Βάζουμε σε ένα μπολ το 
σκληρό αλεύρι, το καλα-
μποκάλευρο και το μπέικιν 

πάουντερ και με ένα κουτάλι 
ανακατεύουμε. Προσθέτου-
με το αλάτι, το μέλι και μία 
κουταλιά από κάθε σπόρο. 
Ανακατεύουμε με ένα κουτάλι 
τα υλικά μας, προσθέτουμε τη 
μπίρα και ανακατεύουμε με το 
κουτάλι, έως ότου σχηματιστεί 
η ζύμη μας.

2 Λαδώνουμε μια μακρό-
στενη φόρμα τού κέικ 
(30 εκατοστών) και 

αδειάζουμε σ’ αυτήν τη ζύμη. 
Λαδώνουμε ελαφρά την επιφά-
νεια και πασπαλίζουμε με τους 
υπόλοιπους σπόρους.

3 Ψήνουμε σε καλά προ-
θερμασμένο φούρνο 
στους 180 βαθμούς 

Κελσίου (στις αντιστάσεις, 
στην κάτω σχάρα) για πε-
ρίπου 50 λεπτά, έως ότου 
το ψωμάκι μας ροδίσει και 
φουσκώσει.

4 Μόλις το βγάλουμε από 
τον φούρνο, γέρνου-
με τη φόρμα, ώστε να 

πάρει αέρα και να μη νοτίσει. Το 
αφήνουμε να στεγνώσει πάνω 
στη σχάρα.
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> Μερικά πολύτιμα, μικρά μυστικά

ΚΑΛΑ ΠΡΟΘΕΡΜΑΣΜΕ-
ΝΟΣ, δυνατός φούρνος 
με αρκετή υγρασία, ψέκα-
σμα ή παγάκια σε καυτό 
σκεύος μέσα στον φούρνο 
δημιουργούν τραγανή κόρα 
και σωστά ψημένο σπιτικό 
ψωμί. Επίσης, μια πυρωμένη 
πέτρα, για να ακουμπήσουμε 
και να ψήσουμε τα ψωμιά, 
είναι ο ιδανικός τρόπος. 
Για να σιγουρευτείτε πότε 
είναι σωστά ψημένο το ψωμί 
(μετά τον αναγραφόμενο 
χρόνο ψησίματος), χτυπήστε 

τη βάση τού ψωμιού: αν ο 
ήχος ακούγεται «κούφιος», 
τότε το ψωμί είναι ψημέ-
νο. Αν ακούγεται «βαρύς», 
σημαίνει ότι χρειάζεται και 
άλλο ψήσιμο. Αφήστε το 
ψωμί να σταθεί σε σχάρα ή 
σε πανί για 15 λεπτά μετά το 
ψήσιμο, ώστε να στεγνώσει 
σωστά το εσωτερικό του.
ΜΙΑ ΖΥΜΗ ΠΟΥ ΩΡΙ-
ΜΑΖΕΙ και φουσκώνει σε 
ζεστό χώρο φουσκώνει 
γρηγορότερα απ’ ό,τι σε πιο 
κρύο χώρο. Ένα σπιτικό 

ψωμί γρήγορα φουσκωμέ-
νο κατ’ αυτόν τον τρόπο, 
ωστόσο, δεν θα έχει το 
τέλειο γευστικό αποτέλε-
σμα και το σωστό άρωμα, 
το οποίο έχει ένα ψωμί που 
ωριμάζει πιο αργά. Έχετε 
κατά νου ότι μπορείτε να 
ζυμώσετε τη ζύμη, να τη 
σκεπάσετε και να την αφή-
σετε μία ολόκληρη νύχτα 
στο ψυγείο – έτσι θα έχει 
όλο τον χρόνο να ωριμάσει 
πιο σωστά. Την επομένη, 
αφήστε την στον πάγκο 

έως ότου επανέλθει σε 
θερμοκρασία δωματίου και 
πλάστε την σε όποιο σχήμα 
θέλετε.
ΧΑΡΑΣΣΟΝΤΑΣ την επι-
φάνεια των ψωμιών με ένα 
ξυράφι ή με κοφτερό μα-
χαίρι προσφέρουμε βοήθεια 
στο σωστό φούσκωμα στη 
διάρκεια του ψησίματος. 
Αυτή η διαδικασία προστα-
τεύει, επίσης, από ανόμοιο 
φούσκωμα κάθε ψωμιού, 
λόγω του αέρα που έχει 
εγκλωβιστεί στη ζύμη.

ΤΟ ΨΩΜΙ 
ΤΩΝ ΠΕΝΤΕ 
ΛΕΠΤΩΝ
Με τη συνταγή
που σας δίνουμε, 
δεν έχετε πλέον
τη δικαιολογία τού 
χρόνου, για να μην 
έχετε καθημερινά 
λαχταριστό, αγνό 
και πεντανόστιμο 
ψωμάκι
στο τραπέζι σας.
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ΥΛΙΚΑ:
2 φλ. αλεύρι χωρίς γλουτένη ~ 
4 κ.σ. κρυσταλλική στέβια (ή 
άλλο γλυκαντικό τής επιλογής 
μας) ~ 1 κ.γ. (γεμάτο) μπέικιν 
πάουντερ χωρίς γλουτένη ~ 2 
πρέζες αλάτι ~ 1 μεγάλο αβγό 
~ 3/4 φλ. φρέσκο γάλα ~ 1/2 
φλ. καλαμποκέλαιο ~ 150 γρ. 
σοκολάτα χωρίς ζάχαρη, ψιλο-
κομμένη ~ 1 φλ. ψιλοκομμένα 
φουντούκια. Για την επικάλυ-
ψη: 1/2 κ.γ. μαργαρίνη ~ 125 
γρ. σοκολάτα ψιλοκομμένη, 
χωρίς ζάχαρη.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Κοσκινίζουμε σε ένα 
μεγάλο μπολ το αλεύρι 
με το μπέικιν πάουντερ. 

Προσθέτουμε το αλάτι και το 
γλυκαντικό και τα ανακατεύ-
ουμε με ένα κουτάλι.

2 Σε ένα άλλο μπολ χτυπάμε 
το αβγό με ένα πιρούνι και 
προσθέτουμε το γάλα και 

το καλαμποκέλαιο. Ανοίγουμε μια 

λακκουβίτσα στο αλεύρι μας και 
ρίχνουμε τα υγρά υλικά. Ανακα-
τεύουμε το μείγμα, μέχρι να αρχί-
σει να θυμίζει ζύμη κέικ. Στο τέλος 
προσθέτουμε την ψιλοκομμένη 
σοκολάτα και τα φουντούκια.

3 Βουτυρώνουμε καλά 
και αλευρώνουμε μια 
μικρή, μακρόστενη 

φόρμα τού κέικ και αδειάζου-
με μέσα της το μείγμα μας. 
Ψήνουμε σε καλά προθερ-
μασμένο φούρνο (στους 180 
βαθμούς Κελσίου) για περίπου 
μία ώρα, έως ότου η λάμα τού 
μαχαιριού μας, όταν το βυθί-
ζουμε στο κέντρο τού ψωμιού 
μας, να βγαίνει στεγνή. Μετά 
το ψήσιμο, αφήνουμε το ψωμί 
μας να σταθεί για 10 λεπτά 
στη φόρμα και στη συνέχεια 
το ξεφορμάρουμε και το αφή-
νουμε να κρυώσει.

4 Λιώνουμε την υπόλοιπη 
σοκολάτα με τη μαρ-
γαρίνη. Περιχύνουμε το 

ψωμί κάνοντας γραμμές και, 
αν θέλουμε, πασπαλίζουμε με 
ξηρούς καρπούς.

ΓΛΥΚΟ ΨΩΜΙ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ 
ΜΕ ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΑ
Μπορεί ένα ψωμί να αποτελέσει ιδανικό 
επιδόρπιο; Ασφαλώς και μπορεί.
Δοκιμάστε τη συνταγή που
σας προτείνουμε και θα μας θυμηθείτε.

> Μικρά μυστικά

ΓΙΑ ΝΑ ΣΙΓΟΥΡΕΥΤΕΙΤΕ ότι 
το ψωμάκι σας είναι έτοιμο και 
σωστά διογκωμένο για ψήσιμο, 
αγγίξτε το πλάι τής φραντζόλας, 
πιέζοντας ελαφρά. Αν το σημά-
δι-βαθούλωμα μένει χωρίς να 
επανέρχεται, αυτό σημαίνει ότι το 
ψωμί έχει φουσκώσει σωστά στον 
χρόνο που απαιτείται και είναι 
έτοιμο για ψήσιμο.
ΓΙΑ ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΒΕΒΑΙΟΙ ότι η 
ζύμη σας ωρίμασε σωστά, κάντε 
ένα βαθούλωμα σε ένα σημείο 
της με το δάχτυλό σας. Αν η ζύμη 

επανέλθει στο αρχικό της σχήμα, 
αυτό σημαίνει ότι χρειάζεται και 
άλλο χρόνο ωρίμανσης. Αν το 
βαθούλωμα παραμείνει, η ζύμη 
είναι έτοιμη για πλάσιμο.
ΑΝ ΘΕΛΕΤΕ να είστε σίγουροι 
ότι έχετε ζυμώσει σωστά τη ζύμη 
στον χρόνο που απαιτείται, τρα-
βήξτε ένα κομματάκι της: αν αυτό 
είναι ελαστικό και τραβιέται, τότε 
η ζύμη είναι έτοιμη. Αν κόβεται 
απότομα και ξεφτίζει ή κόβεται, 
τότε η ζύμη σας χρειάζεται επι-
πλέον ζύμωμα.

ΓΛΥΚΟ 
ΨΩΜΙ ΜΕ 
ΜΠΑΝΑΝΑ 
ΚΑΙ ΚΑΚΑΟ
Δοκιμάστε αυτό το 
πολύ ιδιαίτερο ψωμί, 
με έναν συνδυασμό
υλικών που 
αποτελούν κλασική 
συνταγή επιτυχίας: 
είναι σίγουρο ότι θα 
γίνει το αγαπημένο 
σας επιδόρπιο.

ΥΛΙΚΑ:
1 φλ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
~ 1 κ.γ. μαγειρική σόδα ~ 1 πρέζα 
αλάτι ~ 1 πρέζα κανέλα ~ 1 κ.σ. 
κακάο ~ 6 ώριμες μπανάνες ~ 
1/2 πλάκα βούτυρο γάλακτος 
(125 γρ.) ~ 2 κ.σ. καλαμποκέλαιο 
~ 2 μεγάλα αβγά χτυπημένα ~ 
2/3 φλ. καστανή ζάχαρη ακα-
τέργαστη ~ 1 πορτοκάλι (ξύσμα) ~ 
4 κ.σ. ψιλοκομμένη καρυδόψιχα.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Κοσκινίζουμε σε ένα μπολ το 
αλεύρι, τη σόδα, το αλάτι και 
το κακάο και ανακατεύουμε.

2 Καθαρίζουμε τις μπανά-
νες και τις βάζουμε σε 
ένα ταψάκι. Σκεπάζουμε 

με διαφανή μεμβράνη και τις 
ψήνουμε στους 200 βαθμούς 

Κελσίου για περίπου 10 λεπτά. 
Στη συνέχεια τις βάζουμε σε 
σουρωτήρι και τις πατάμε με 
ένα κουτάλι, για να πάρουμε τα 
υγρά τους (υπολογίστε ότι θα 
βγάλουν περίπου μισό φλιτζάνι). 
Αδειάζουμε τα υγρά αυτά σε 
ένα κατσαρολάκι και τα βρά-
ζουμε μέχρι να συμπυκνωθούν 
και να μείνουν περίπου δύο 
κουταλιές τής σούπας (υπολο-
γίστε ότι η διαδικασία αυτή θα 
σας πάρει περίπου 4 λεπτά). 
Στη συνέχεια ξαναρίχνουμε 
τον συμπυκνωμένο, πια, χυμό 
στις πολτοποιημένες μπανάνες, 
ανακατεύοντας πολύ καλά.

3 Προσθέτουμε στον που-
ρέ μπανάνας το βούτυρο, 
το σπορέλαιο, τα αβγά, τη 

ζάχαρη και το ξύσμα. Σταδιακά 
και πάντα ανακατεύοντας, ρί-
χνουμε τα στερεά υλικά (αλεύρι, 
σόδα, κανέλα, αλάτι και κακάο) 
στο μείγμα. Ανακατεύουμε με 
ένα κουτάλι και στο τέλος προ-
σθέτουμε στη ζύμη τα καρύδια.

4 Βουτυρώνουμε και 
αλευρώνουμε μια 
μακρόστενη φόρμα για 

φραντζόλες και ρίχνουμε μέσα 
το μείγμα. Ψήνουμε σε καλά 
προθερμασμένο φούρνο στους 
170 βαθμούς Κελσίου (στις 
αντιστάσεις, στην τελευταία 
σχάρα) για περίπου μία ώρα, 
έως ότου η μύτη τού μαχαιριού 
που θα βυθίσουμε στο κέντρο 
τής φραντζόλας να βγαίνει στε-
γνή. Αφού το βγάλουμε από τον 
φούρνο, αφήνουμε να κρυώσει 
καλά πριν το σερβίρουμε.
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> Μικρά μυστικά επιτυχίας

ΟΣΟ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ζυ-
μώνουμε τη ζύμη τόσο πιο 
γρήγορα αυτή θα φου-
σκώσει και θα μειώσει τον 
χρόνο αναμονής μας. Αν 
απλώς ανακατέψουμε τα 
υλικά τού ψωμιού μας, 
τότε ο χρόνος αναμονής 
για το φούσκωμα και την 
ωρίμανσή του θα είναι σχε-
δόν διπλάσιος (γύρω στις 
3,5 ώρες).
ΕΙΝΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΟ όλα τα 
υλικά να βρίσκονται σε θερ-
μοκρασία δωματίου (ιδανικά 
στους 24-25 βαθμούς Κελ-
σίου). Μη βιάζετε τη ζύμη 
με «τεχνάσματα» ζεστής 
ατμόσφαιρας: το τέλειο απο-
τέλεσμα θα το επιτύχουμε 

μόνον εάν κάνουμε υπομονή...
ΟΤΑΝ Η ΣΥΝΤΑΓΗ απαιτεί 
ζεστό νερό, αυτό δεν πρέπει 
να υπερβαίνει τους 30-35 
βαθμούς Κελσίου. Οι υψηλό-
τερες θερμοκρασίες καίνε τη 
μαγιά μας.
«ΤΑΪΣΤΕ» ΤΗ ΜΑΓΙΑ ΣΑΣ 
με βύνη, χαρουπάλευρο, ζά-
χαρη, μελάσα ή μέλι: για να 
ενεργοποιηθεί και να φου-
σκώσει, η μαγιά χρειάζεται 
γλύκα.
ΑΦΗΣΤΕ τη ζύμη σας να 
ωριμάσει και να αναπτυχθεί 
το πλέγμα τής γλουτένης 
σωστά, ώστε η ζύμη να γίνει 
ελαστική. Χρειάζεται υπομο-
νή, το αποτέλεσμα ωστόσο 
θα σας αποζημιώσει.
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ΕΤΣΙ ΘΑ ΚΑΝΕΤΕ
ΖΟΥΜΕΡΗ ΤΗ
ΜΠΡΙΖΟΛΑ ΣΑΣ
Τα μυστικά που πρέπει να γνωρίζετε,
για να εντυπωσιάσετε την οικογένεια
και τους καλεσμένους σας.

να διατηρήσουμε την υγρασία 
στο κρέας. Μπορεί να ακού-
γεται εύκολο στη θεωρία, δεν 
είναι όμως τόσο εύκολο στην 
πράξη, επειδή θα πρέπει να 
λάβετε υπ’ όψιν σας τις διά-
φορες τεχνικές, αλλά και τον 
χρόνο ψησίματος.
Αυτά που σίγουρα γνωρί-
ζετε ήδη είναι ότι θα πρέπει 
να βγάζετε το κρέας από το 
ψυγείο τουλάχιστον δύο ώρες 
πριν από το ψήσιμο και να το 

αλατίζετε σωστά. Επίσης, να 
αφήνετε τη μπριζόλα σας να 
«ξεκουραστεί» για δύο λεπτά 
μετά την απόσυρσή της από 
τη φωτιά, ώστε να ξανακυ-
κλοφορήσουν οι χυμοί τού 
κρέατος.

Το «χρυσό» τρικ
Και ήρθε η ώρα να σας 
αποκαλύψουμε το «χρυσό» 
μυστικό, που θα κρατήσει τη 
μπριζόλα σας ζουμερή όπως 

ποτέ άλλοτε. Τι χρειάζεστε; 
Πολύ απλά, ένα… παγάκι.
Ναι, μην παραξενεύεστε: την 
ώρα που θα αποθέσετε την 
ωμή (ακόμη) μπριζόλα σας 
στο καυτό σκεύος, τοπο-
θετήστε ένα παγάκι στην 
επιφάνειά της. Περιμένετε να 
λιώσει (θα χρειαστεί περίπου 
ένα με ενάμισι λεπτό) και 
γυρίστε τη μπριζόλα με μία 
λαβίδα από την άλλη πλευρά, 
με προσοχή.

Τι καταφέρνετε
με τον τρόπο αυτό;
Με δύο κουβέντες,
να προσθέσετε την
απαραίτητη ποσότητα
νερού, την κατάλληλη
στιγμή. Δοκιμάστε το
και να είστε βέβαιοι
ότι το τελικό αποτέλεσμα 
θα σας ενθουσιάσει. Είστε 
έτοιμοι να δοκιμάσετε (ή να 
προσφέρετε) την καλύτερη 
μπριζόλα τής ζωής σας;

ΑΣ ΕΙΜΑΣΤΕ ειλικρινείς: όλοι 
έχουμε πάει κάποια στιγμή σε 
ένα εστιατόριο και η μπριζόλα 
που μας σέρβιραν ήταν πιο 
ξερή κι από την έρημο Σαχά-
ρα. Κάποιες φορές, φυσικά, 
ήμασταν εμείς οι ίδιοι, στο 
σπίτι μας, που ατυχήσαμε στο 
ψήσιμό της... Σήμερα ήρθε η 
ώρα να σας αποκαλύψουμε 
το μυστικό, για να απολαύσε-
τε την πιο ζουμερή μπριζόλα 
που έχετε φάει. Προσοχή: θα 
αναφερθούμε σε μπριζόλα 
που ψήνεται στη σχάρα, στο 
γκριλ και στο τηγάνι και όχι 
σε αυτές που μαγειρεύονται 
στον φούρνο. Πάμε, λοιπόν.

Τα βασικά
Ας ξεκινήσουμε με ένα σύντο-
μο μάθημα Φυσικής: τι χρειά-
ζεται να κάνουμε στη μπρι-
ζόλα μας, για να παραμείνει 
ζουμερή; Πολύ απλά, πρέπει 
να βρούμε έναν τρόπο, ώστε 
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ΠΡΟΣΟΥΤΟ, 
ΕΣΥ, ΣΟΥΠΕΡ 
ΣΤΑΡ
Βγαλμένο από τα βάθη τής 
ιστορίας, το προσούτο δεν 
είναι ένα απλό αλλαντικό, 
αλλά ένα από τα ευγενέστερα 
εδέσματα, κατάλληλο για τις 
ιδιαίτερες συνεστιάσεις σας, 
αφού συνοδεύει εξαιρετικά 
το κρασί, τα σπαράγγια ή 
το πεπόνι σας. Η «Citymag» 
κάνει ένα ταξίδι στο 
παρελθόν, παρουσιάζοντας 
το... μαρτύριο της 
παρασκευής του, αλλά 
και συμβουλές για το πώς 
θα επιλέξετε την ποικιλία 
που ταιριάζει στα δικά σας 
γούστα.
Κείμενο:		
ΛΕΟΝΤΙΟΣ ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΣ
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Έτσι, σταδιακά, θα αποξηραν-
θούν. Οι ειδικοί υποστηρίζουν 
ότι είναι σε αυτό το στάδιο 
που το προσούτο αποκτά το 
χαρακτηριστικό του άρωμα. 
Η συγκεκριμένη διαδικασία 
διαρκεί περίπου τρεις μήνες. 
Σημειωτέον ότι οι εξωτερι-
κές επιφάνειες του κρέατος 
μαλακώνουν χάρη σε ένα 
μείγμα λαρδιού και αλατιού, 
με το οποίο αλείφονται, κάτι 
που προλαμβάνει την απότο-
μη αποξήρανση, η οποία θα 
μπορούσε να καταστρέψει την 
ποιότητα του κρέατος.
Στον ένατο μήνα, το χοιρινό 
μεταφέρεται σε ειδικά κελά-
ρια (δωμάτια με λίγο αέρα και 
σχεδόν καθόλου φως), μέχρι να 
ολοκληρωθεί η ωρίμανση. Η νο-
μοθεσία τής Πάρμας προβλέπει 
τουλάχιστον ένα έτος ωρίμανσης 
(από το πρώτο αλάτισμα), ενώ 

αυτό μπορεί να διαρκέσει ακόμη 
και τρία χρόνια.

Τι να επιλέξω;
Ως λάτρης τού προσούτου –
και επειδή την έχω «πατήσει» 
αρκετές φορές με αδιάφορες 
(για να μη χρησιμοποιήσω άλλη 
λέξη) ποιότητες κρέατος-, θα 
σας πρότεινα να μην ψωνίσετε 
προσούτο από το συνοικιακό 
σούπερ μάρκετ, αλλά από ένα 
εξειδικευμένο ντελικατέσεν. Στη 
Θεσσαλονίκη υπάρχουν αρκετά, 
όπου θα σας βοηθήσουν να 
κατασταλάξετε στο προσούτο 
τής αρεσκείας σας.
Αν επιθυμείτε κορυφαία ποιό-
τητα, η επιλογή σας είναι μο-
νόδρομος: προσούτο Πάρμας. 
Πρέπει να γνωρίζετε ότι όλα τα 
προσούτα από την περιοχή τής 
Πάρμας δεν «μαρκάρονται» 
με την κορώνα-σύμβολο του 

τοπικού συνεταιρισμού, αφού η 
νομοθεσία είναι πολύ αυστηρή. 
Παρ’ όλα αυτά, σύμφωνα με τη 
δική μου εμπειρία, είναι εξίσου 
υψηλής ποιότητας.
Κορυφαίας ποιότητας προσούτο 
θεωρείται και το «San Daniele». 
Ονομάζεται έτσι, επειδή πα-
ρασκευάζεται στην περιοχή 
Φρίουλι-Βενέτσια Τζούλια, στους 
λόφους τού Σαν Ντανιέλε, στην 
επαρχία τού Ούντινε. Το εάν θα 
επιλέξετε το συγκεκριμένο εξαρ-
τάται αποκλειστικά από τους 
γευστικούς σας κάλυκες. Αμφό-
τερα τα είδη προσούτου είναι, 
όπως πολύ εύκολα θα φαντάζε-
στε, προϊόντα ΠΟΠ (Προστατευ-
όμενης Ονομασίας Προέλευσης) 
από την Ευρωπαϊκή Ένωση. 
Όποιο κι αν επιλέξετε, πάντως, 
ζητήστε να σας το κόψουν σε 
πολύ λεπτές φέτες: μόνον έτσι θα 
προσλάβετε όλη τη γεύση.
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> Πώς το τρώμε

ΠΡΟΣΩΠΙΚΑ, είμαι 
εθισμένος στο προσού-
το… Μπορώ να ανοίξω 
το ψυγείο στις τέσσερις 
τα ξημερώματα και να 
απολαύσω μία φέτα εν τω 
μέσω της νυκτός και στη 
συνέχεια να επιστρέψω 
ευτυχισμένος στο κρεβάτι 
μου. Οι λογικοί άνθρωποι 
το απολαμβάνουν με πολ-
λούς τρόπους: σε πιατέλα 
αλλαντικών και τυριών με 
ψωμάκια ή κριτσίνια, με 
φετούλες τυλιγμένες σε 
φρέσκα σύκα ή σε ένα 
κομματάκι πεπονιού, σε 
πράσινες σαλάτες με τριμ-
μένη παρμεζάνα, σε πανίνι 
με καπνιστή μοτσαρέλα 
και ντομάτα, τυλιγμένο σε 
σπαράγγια ή ως συνο-
δευτικό σε μακαρονάδες, 
ριζότο και πίτσες (στην 
τελευταία περίπτωση, το 
τοποθετείτε ωμό, μετά το 
τέλος τού ψησίματος της 
πίτσας).
Και επειδή είναι σίγουρο 
ότι θα αναρωτιέστε για τα 
θρεπτικά συστατικά του, 
ας δούμε τι θα κατανα-
λώσουμε ανά 100 γραμ. 
προσούτου (χωρίς το εξω-
τερικό λίπος)… Πρωτεΐνες: 
29,1 γραμ. Λίπος: 6,4 
γραμ. Υδατάνθρακες 0,4 
γραμ. Νερό: 58,1 γραμ. Η 
ενέργεια που θα προσλά-
βετε είναι 176 θερμίδες.
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Θ α είμαι απόλυ-
τα ειλικρινής 
μαζί σας: στη 
«Citymag» 
πρώτα τρώμε 

και μετά γράφουμε. Και σε ό,τι 
έχει να κάνει συγκεκριμένα με 
το προσούτο, έχω φάει τόσο 
πολύ, που θα μπορούσα να 
πάρω διδακτορικό με έπαινο 
στο συγκεκριμένο αλλαντικό (ή 
να αναλάβω διοικητική θέση 
στο «Consorzio del Prosciutto 
di Parma», δηλαδή τον συ-
νεταιρισμό προσούτου τής 
Πάρμας...).

Περί προσούτου
Ας αρχίσουμε με ένα σύντομο 
μάθημα για τους αναγνώ-
στες: «προσούτο» στα Ιταλικά 
σημαίνει «ζαμπόν». Όχι βέβαια 
με την ελληνική έννοια του 
ζαμπόν, αλλά με εκείνη του 
αποξηραμένου (υπό ειδικές 
συνθήκες) χοιρομερίου – το 
αποξηραμένο στα Λατινικά 
ονομάζεται «perexsuctum» και 
από εκεί πήρε την ονομασία 
του το εξαιρετικό αλλαντικό. 
Αυτό, όπως καταλαβαίνε-
τε, σημαίνει ότι η διαδικασία 
αποξήρανσης του χοιρινού 
μάς έρχεται από τα ρωμαϊκά 
χρόνια. Πρώτος μνημονεύει 
την ύπαρξή του (το 100 π.Χ.) ο 
Κάτων ο πρεσβύτερος, κάνο-
ντας μνεία στην εξαιρετική γεύ-

ση τού ζαμπόν που ωριμάζει 
στον αέρα και παρασκευάζεται 
στην περιοχή τής Πάρμας. Τα 
πόδια τού χοιρινού αποξη-
ραίνονται, αλείφονται με λίγο 
λάδι και παλαιώνουν χωρίς να 
χαλάσουν. Με τον τρόπο αυτό 
το κρέας μπορεί να διατηρηθεί 
για μεγάλο διάστημα, χωρίς να 
χάσει τη γεύση του.
Αναφορές σε χοιρινά πόδια 
συντηρημένα στο αλάτι γίνο-
νται ήδη από τον 5 π.χ. αιώνα. 
Οι Ετρούσκοι στην κοιλάδα 
τού Πάδου, στη Βόρεια Ιταλία, 
συνήθιζαν να παρασκευάζουν 
το υπέροχο έδεσμα και να το 
εμπορεύονται στην Ιταλία, αλλά 
και την Ελλάδα. Αν νομίζετε, 
όμως, ότι οι αρχαίοι πρόγονοί 
μας δεν παρασκεύαζαν τη δική 
τους εκδοχή προσούτου, είστε 
γελασμένοι. Αλλά γι’ αυτό θα 
μιλήσουμε παρακάτω...
Κάτι σημαντικό, πριν συνεχί-
σουμε… Το προσούτο απαντά 
σε δύο βασικές κατηγορίες: το 
«crudo» («κρύο» ή «ωμό»), 
το οποίο θα αναλύσουμε στο 
παρόν κείμενο, και το «cotto» 
(«μαγειρεμένο»), που είναι ένα 
άριστης ποιότητας ζαμπόν, 
χωρίς κάποια ιδιαίτερη παρα-
σκευή.

Γουρούνι
από τον τόπο σου
Μέχρι να φτάσουν οι πολύ 

λεπτές φέτες προσούτου crudo 
να συνοδεύσουν το κρασί 
σας, το πεπόνι ή την πίτσα 
σας, απαιτείται μια μεγάλη και 
ιδιαιτέρως λεπτή διαδικασία. 
Αρχικά, οι παραγωγοί επιλέ-
γουν τα πόδια ή τους μηρούς 
από κορυφαίες ποικιλίες χοί-
ρων, όπως οι «Large White», 
«Landrance» και «Duroc», 
που εκτρέφονται σε δέκα περι-
οχές τής Κεντρικής και Βόρει-
ας Ιταλίας. Μάλιστα, οι συγκε-
κριμένοι χοίροι ακολουθούν 
αυστηρή δίαιτα με μείγματα 
δημητριακών και ορό γάλα-
κτος από την παραγωγή τού 
τυριού Parmigiano-Reggiano.
Οι χοίροι γίνονται εξαιρετικά 
μεγάλοι σε μέγεθος, σφύζοντας 
από υγεία (μέχρι, φυσικά, να 
έρθει η ώρα τους να γίνουν 
προσούτο...). Η νομοθεσία 
απαιτεί να είναι τουλάχιστον 9 
μηνών και να ζυγίζουν τουλά-
χιστον 140 κιλά την ημέρα τής 
σφαγής.

Ο «Γολγοθάς»
τής παρασκευής
Το μεγάλο βάσανο της διαδι-
κασίας ξεκινά. Το πόδι καθα-
ρίζεται και αλατίζεται αποκλει-
στικά με κορυφαίας ποιότητας 
θαλασσινό αλάτι. Τη διαδικα-
σία αναλαμβάνει ένας πολύ 
έμπειρος τεχνίτης, ο αποκα-
λούμενος «maestro salatore». 
Το μυστικό τού καλού προ-
σούτου είναι το πόδι να απορ-
ροφήσει μόνο την ποσότητα 
αλατιού που είναι απαραίτητο, 
για να συντηρηθεί (σκοπός 
δεν είναι να το κάνουν παστό: 
το αλάτι είναι το μοναδικό 
συστατικό συντήρησης). Στη 
συνέχεια αφήνεται για τρεις 
εβδομάδες σε θερμοκρασία 
μεταξύ 1-4 βαθμών Κελσίου, με 
υγρασία 80%.
Το στάδιο της «ξεκούρασης» 
διαρκεί μεταξύ 2-3 μηνών. 
Αυτό περιλαμβάνει την «ανά-
παυση» του κρέατος σε ειδικά 
ψυγεία υπό άκρως ελεγχόμενες 
συνθήκες. Στο τέλος αυτής της 
περιόδου αποκτά ξανά το κόκ-
κινο χρώμα του: είναι η ώρα 
που θα κάνει ένα χλιαρό μπα-
νάκι, ώστε να φύγει το επιπλέον 
αλάτι από την επιφάνειά του.
Το μεγαλύτερο σε διάρκεια 
μέρος τής διαδικασίας είναι 
το ακόλουθο: τα πόδια θα 
κρεμαστούν σε ειδικά δωμά-
τια με εξαερισμό και μεγάλα 
παράθυρα, που ανοίγουν όταν 
η εξωτερική θερμοκρασία και 
η υγρασία είναι κατάλληλες. 
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ΥΛΙΚΑ:
Για τη βινεγκρέτ με λάιμ: 150 ml ηλιέλαιο ~ 1 κ.γ. μουστάρδα απαλή ~ 1 κ.γ. μέλι 
~ Ξύσμα και χυμό από 1-2 λάιμ ~ Αλάτι και πιπέρι. Για τις γαρίδες: 10 γαρίδες Νο1 
(μεγάλες) ~ Πιπέρι τριμμένο ~ 10 φέτες προσούτο ~ 50 γραμ. παρμεζάνα τριμμένη ~ 2 
κ.σ. ελαιόλαδο (για το τηγάνισμα).

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Για τη βινεγκρέτ: ρίχνουμε σε ένα μπολ το μέλι, τη μουστάρδα, το ξύσμα και τον 
χυμό από τα λάιμ και ανακατεύουμε με ένα σύρμα χειρός, έως ότου ομογενοποι-
ηθεί. Έπειτα προσθέτουμε λίγο λίγο το ηλιέλαιο, ανακατεύοντας ταυτόχρονα με το 

σύρμα, έτσι ώστε να «δέσει» η βινεγρέτ μας. Διορθώνουμε με αλάτι και πιπέρι και, αν 
θέλουμε η βινεγκρέτ μας να έχει πιο έντονη γεύση λάιμ, προσθέτουμε και άλλο χυμό. 
Μόλις ετοιμαστεί, την αφήνουμε στην άκρη και ετοιμάζουμε τις γαρίδες μας.

2 Για τις γαρίδες: αν προμηθευτούμε κατεψυγμένες γαρίδες, τις αφήνουμε να 
ξεπαγώσουν κάτω από τρεχούμενο νερό για περίπου 7-8 λεπτά. Μόλις ξεπαγώ-
σουν, τις στραγγίζουμε καλά και αρχίζουμε να καθαρίζουμε τις καρκάσες (τα 

οστεοειδή τμήματα της γαρίδας), αφαιρώντας το κεφάλι (προσοχή: δεν αφαιρούμε την 
ουρά, για λόγους καλαισθησίας τού πιάτου μας). Στη συνέχεια, με ένα κοφτερό μαχαίρι, 
χαράσσουμε κατά μήκος το πίσω μέρος τής ράχης τής γαρίδας, για να αφαιρέσουμε το 
εντεράκι της και ακολούθως κόβουμε τη γαρίδα από τη μεριά που τη χαράξαμε, μέχρι 
πριν την ουρά. Προσοχή: δεν πρέπει να τις κόψουμε ώς την άλλη άκρη, καθώς θέλου-
με να ανοίξουν σε σχήμα πεταλούδας. Ραντίζουμε τις γαρίδες μας με λίγο ελαιόλαδο, 
πιπερώνουμε και τις αφήνουμε στην άκρη σε ένα μπολ.

3 Παίρνουμε μία φέτα προσούτο και τη βάζουμε στον πάγκο εργασίας μας. 
Πασπαλίζουμε την επιφάνεια της φέτας με λίγη παρμεζάνα και στη συνέχεια 
τοποθετούμε επάνω της μία γαρίδα (με την πλευρά που έχουμε κόψει προς 

τα κάτω). Τυλίγουμε, χωρίς να σφίγγουμε το ρολό, ώστε το τελικό αποτέλεσμα να 
είναι αφράτο. Επαναλαμβάνουμε για όλες τις γαρίδες.

4 Ζεσταίνουμε ένα τηγάνι σε δυνατή φωτιά και προσθέτουμε 2 κουταλιές τής 
σούπας ελαιόλαδο. Μόλις ζεσταθεί (προσοχή: να μην κάψει) ρίχνουμε μέσα 
τις γαρίδες σε δόσεις, προσέχοντας η μεριά που κλείνει το ρολό να είναι προς 

τα κάτω. Μόλις πάρει χρώμα η κάτω πλευρά, γυρίζουμε κάθε γαρίδα από την άλλη, 
μέχρι να πάρει και αυτή χρώμα. Συμβουλή: αν δούμε ότι το τηγάνι μας καίει πάρα 
πολύ (θα το καταλάβουμε, επειδή το προσούτο μας θα πάρει χρώμα πολύ γρήγορα), 
χαμηλώνουμε τη φωτιά στο μέτριο, καθώς θέλουμε να προλάβουν να μαγειρευτούν 
και οι γαρίδες μας. Σερβίρουμε με τη βινεγκρέτ λάιμ.

ΓΑΡΙΔΕΣ ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ

ΥΛΙΚΑ:
2 φλ. μικρά τρυφερά φύλλα σπανάκι ~ 1 πράσινη σαλάτα ~ 1 ματσάκι ρόκα ~ 4 λια-
στές ντομάτες ~ 4 φέτες πεπόνι (κομμένο σε τρίγωνα) ~ 4 φέτες προσούτο ~ 1/2 φλ. 
φλοίδες πικάντικης γραβιέρας ~ 1/2 φλ. φιλέ αμυγδάλου. Για τη σος: 1/3 φλ. ελαιόλα-
δο ~ 3 κ.σ. βαλσαμικό ξύδι ~ 2 λιαστές ντομάτες ~ 1/2 κ.γ. μέλι ~ 1 πρέζα αλάτι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Αραδιάζουμε το προσούτο σε λαμαρίνα στρωμένη με λαδόκολλα και το ψήνουμε 
για 15 λεπτά στους 200 βαθμούς Κελσίου, ώσπου να γίνει τραγανό. Το αφήνουμε 
να κρυώσει.

2 Πλένουμε και στραγγίζουμε καλά όλα τα λαχανικά. Τα στήνουμε σε ανοιχτή 
πιατέλα και στη συνέχεια ψιλοκόβουμε τις λιαστές ντομάτες και τις προσθέτουμε. 
Στρώνουμε το πεπόνι γύρω γύρω.

3 Ψιλοκόβουμε το τραγανό προσούτο πάνω από τη σαλάτα και εν συνεχεία προ-
σθέτουμε τα αμύγδαλα και τις φλοίδες γραβιέρας. Προσέχουμε ώστε τα υλικά 
μας να διαμοιραστούν ομοιόμορφα πάνω στη σαλάτα μας.

4 Τοποθετούμε τα υλικά για τη σος στο μπλέντερ και τα πολτοποιούμε, ώσπου να 
αποκτήσουν υφή κρέμας. Περιχύνουμε τη σαλάτα μας. Πρόκειται για ένα πιάτο 
ιδανικό για τα εορταστικά βράδια τού Δεκεμβρίου, που επίκεινται. Καλή σας 

όρεξη!

ΣΑΛΑΤΑ ΜΕ ΠΕΠΟΝΙ, 
ΤΡΑΓΑΝΟ ΠΡΟΣΟΥΤΟ
ΚΑΙ ΓΡΑΒΙΕΡΑ

ΠΡΩΤΗ ΥΛΗ COOKING STORIES   44-45

ΥΛΙΚΑ:
16 αρνίσια παϊδάκια (με το κόκαλο να προεξέχει) ~ 200 γρ. τυρί φέτα 
(μοιρασμένα σε 16 φέτες) ~ 16 μικρά κλωνάρια δεντρολίβανου ~ 300 γρ. 
προσούτο ~ 2 κ.σ. μέλι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Πιέζουμε τα παϊδάκια με το χέρι μας, ώσπου να γίνουν επίπεδα. 
Στη συνέχεια βάζουμε επάνω σε κάθε κομμάτι 
ένα κομμάτι φέτα και ένα κλωναράκι δεντρολίβανο. 

Τυλίγουμε τη φέτα με ένα κομμάτι προσούτο.

2 Προθερμαίνουμε το μπάρμπεκιου 
ή το γκριλ μας σε μέτρια θερμοκρασία. 
Ψήνουμε τα παϊδάκια μας για 2-3 λεπτά 

από κάθε πλευρά. Μεταφέρουμε σε μια πιατέλα 
και περιχύνουμε με μέλι. Σερβίρουμε.

ΑΡΝΙΣΙΑ ΠΑΪΔΑΚΙΑ
ΜΕ ΦΕΤΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΟΥΤΟ
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ΥΛΙΚΑ:
1/2 φλ. ξύδι βαλσαμικό ~ 36 χοντρά σπαράγγια καθαρισμένα ~ 18 φέτες προσούτο ~ 
3 κ.σ. βούτυρο ~ Αλάτι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε σε ένα μικρό, βαθύ κατσαρολάκι το βαλσαμικό ξύδι και σιγοβράζουμε 
σε μέτρια φωτιά, έως ότου μειωθεί σε όγκο κατά περίπου δύο τρίτα και γίνει ελα-
φρώς σιροπιαστό (υπολογίστε ότι θα χρειαστούν περίπου 8-10 λεπτά). Αποσύρου-

με το κατσαρολάκι από τη φωτιά και αφήνουμε το σιρόπι μας να κρυώσει.

2 Βράζουμε τα σπαράγγια μας στον ατμομάγειρα ή πάνω από μια κατσαρόλα 
με βραστό νερό σε δυνατή φωτιά, μέχρι να μαλακώσουν (για περίπου 4 λεπτά). 
Αφού μαγειρευτούν, τα αφήνουμε στην άκρη να κρυώσουν.

3 Απλώνουμε μία φέτα προσούτο σε μια καθαρή επιφάνεια. Τοποθετούμε πάνω 
στο προσούτο δύο σπαράγγια κάθετα σ’ αυτό και το διπλώνουμε γύρω τους. 
Επαναλαμβάνουμε τη διαδικασία για όλα τα σπαράγγια.

4 Λιώνουμε μία κουταλιά τής σούπας βούτυρο σε ένα μεγάλο τηγάνι ή σε κάποιο 
άλλο βαθύ σκεύος, σε μέτρια προς υψηλή θερμοκρασία. Προσθέτουμε έξι 
«σετάκια» σπαράγγια τυλιγμένα σε προσούτο και μαγειρεύουμε μέχρι να ροδί-

σουν και από τις δύο πλευρές (δεν θα χρειαστεί περισσότερο από 1 λεπτό ανά πλευρά). 
Αφού τελειώσουμε, τα μεταφέρουμε σε ένα μεγάλο πιάτο. Επαναλαμβάνουμε τη διαδι-
κασία με το υπόλοιπο βούτυρο και με τα υπόλοιπα σπαράγγια τυλιγμένα με προσούτο.

5 Περιχύνουμε τα «μπουκετάκια» με σπαράγγια και προσούτο με το σιρόπι από 
το βαλσαμικό ξύδι. Το ιδανικό ορεκτικό για το γιορτινό σας τραπέζι (ή για μία 
βραδιά με εκείνο το «ειδικό» πρόσωπο) είναι έτοιμο. Καλή σας όρεξη!

ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ ΤΥΛΙΓΜΕΝΑ
ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ

ΥΛΙΚΑ:
1 γαλλική μπαγκέτα κομμένη σε 10-12 φέτες ~ 1 κ.σ. βούτυρο ~ 1 μέτριο κρεμμύδι 
κομμένο σε λεπτές φέτες ~ 1/2 κ.γ. ζάχαρη ~ 1 σκελίδα σκόρδο πολτοποιημένη ~ 300 
γραμ. κατσικίσιο τυρί ~ 10 λεπτές φέτες προσούτο ~ 1/8 κ.γ. αλάτι ~ 1/8 κ.γ. πιπέρι ~ 
10-12 σύκα για γαρνίρισμα (προαιρετικά) ~ Κρέμα βαλσαμικού (προαιρετικά).

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Απλώνουμε τις φέτες τής γαλλικής μπαγκέτας σε ένα ταψί. Λιώνουμε το βούτυρο 
σε ένα τηγάνι (σε μέτρια φωτιά) και προσθέτουμε το κρεμμύδι και τη ζάχαρη. Μα-
γειρεύουμε ανακατεύοντας τακτικά για 20-25 λεπτά, μέχρι να πάρουν ένα ωραίο, 

ρόδινο χρώμα. Προσθέτουμε το σκόρδο και μαγειρεύουμε για άλλα 2 λεπτά. Αποσύ-
ρουμε από τη φωτιά και το αφήνουμε στην άκρη για 30 λεπτά.

2 Σε ένα μπλέντερ βάζουμε το μείγμα τού κρεμμυδιού, το τυρί, το αλάτι και το 
πιπέρι και χτυπάμε για 30-45 δευτερόλεπτα, μέχρι το μείγμα μας να γίνει λείο. 
Απλώνουμε το μείγμα μας και μία φέτα προσούτο σε κάθε φέτα ψωμιού και 

γαρνίρουμε με ένα σύκο κομμένο στα δύο ανά φέτα. Ψήνουμε στους 200 βαθμούς 
Κελσίου για περίπου 15 λεπτά, έως ότου ροδίσουν οι γωνίες τού ψωμιού μας. Ραντίζου-
με με την κρέμα βαλσαμικού.

ΜΠΡΟΥΣΚΕΤΕΣ
ΜΕ ΚΑΡΑΜΕΛΩΜΕΝΑ 
ΚΡΕΜΜΥΔΙΑ, ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ 
ΤΥΡΙ ΚΑΙ ΠΡΟΣΟΥΤΟ
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ΥΛΙΚΑ:
10 αβγά ~ 1 κούπα γάλα ~ 1 κρεμμύδι μικρό ψι-
λοκομμένο ~ 1 φλιτζάνι σπανάκι ψιλοκομμένο ~ 1 
ντομάτα ψιλοκομμένη ~ 3 κ.σ. βασιλικός φρέσκος ~ 
100 γρ. προσούτο ψιλοκομμένο ~ 1/4 φλ. ντομά-
τες λιαστές ψιλοκομμένες ~ 1/2 φλ. πιπεριά κόκκινη 
ψιλοκομμένη ~ 200 γρ. γλυκιά κεφαλογραβιέρα 
τριμμένη ~ 1 κ.σ. ελαιόλαδο ~ Αλάτι και πιπέρι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Προθερμαίνουμε τον φούρνο μας στους 180 
βαθμούς Κελσίου. Σοτάρουμε το κρεμμύδι μαζί 
με το προσούτο στο ελαιόλαδο. Στη συνέχεια, 

ρίχνουμε τη ντομάτα, το σπανάκι, τις πιπεριές και 
τις λιαστές ντομάτες, σοτάροντας μαζί για 2 λεπτά. 
Αποσύρουμε από τη φωτιά.

2 Χτυπάμε τα αβγά, το γάλα και την κεφαλο-
γραβιέρα και αλατοπιπερώνουμε. Ρίχνουμε 
το μείγμα μας στο τηγάνι με τα λαχανικά και 

το προσούτο και σιγομαγειρεύουμε 
για περίπου 2 λεπτά. Αμέσως μετά 
ολοκληρώνουμε το φαγάκι μας 
με ψήσιμο στον φούρνο 
για άλλα 8 λεπτά.

ΦΡΙΤΑΤΑ ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ
ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ
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ΥΛΙΚΑ:
Για τη ζύμη: 350 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις ~ 2 αβγά ~ 1/2 φλιτζάνι νερό 
~ 1 κ.σ. ζάχαρη ~ Λίγο αλάτι ~ Λάδι (για το τηγάνισμα). Για τη γέμιση: 10 φέτες 
προσούτο ~ 2 μπάλες μοτσαρέλα ~ 200 γρ. ρικότα ~ 2 ντομάτες. Αν θέλετε 
να «εξελληνίσετε» την (αυθεντική) ιταλική συνταγή, μπορείτε να χρησιμοποιή-
σετε: 200 γρ. φέτα ~ 1 κ.σ. πελτέ ντομάτας ~ 3-4 φέτες γαλόπουλα καπνιστή.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Ρίχνουμε σε ένα μπολ το αλεύρι με το αλάτι και τη ζάχαρη και προσθέ-
τουμε τα αβγά χτυπημένα και το νερό. Ζυμώνουμε το μείγμα έως ότου η 
ζύμη μας ξεκολλάει από τα χέρια. Αν χρειαστεί, προσθέτουμε λίγο επιπλέον 

αλεύρι.

2 Χωρίζουμε τη ζύμη σε 20 μπάλες και ανοίγουμε κάθε μπάλα σε φύλλο 
με διάμετρο περίπου 10 εκατοστών. Γεμίζουμε κάθε φύλλο με τη γέμιση 
της αρεσκείας μας.

3 Αλείβουμε τις άκρες τής ζύμης με νερό, διπλώνουμε κάθε φύλλο ζύμης 
στη μέση και πατάμε τις άκρες τους με ένα πιρούνι για να κολλήσουν, 
σχηματίζοντας με αυτόν τον τρόπο τα παντσερότι. Τηγανίζουμε τα πα-

ντσερότι σε καυτό λάδι. Σερβίρονται ζεστά.

ΠΑΝΤΣΕΡΟΤΙ ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ
Citymag Thessaloniki 
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ΥΛΙΚΑ:
6 μεγάλα αβγά ~ 1/2 φλ. γάλα ~ 3/4 φλ. κατσικίσιο τυρί τριμμένο ~ 140 γρ. σπανάκι 
baby, ζεματισμένο και κομμένο ~ 1/2 φλ. ψητή κόκκινη πιπεριά, κομμένη σε κυβάκια ~ 
60 γρ. προσούτο ~ 1/4 κ.γ. αλάτι ~ 1/8 κ.γ. μαύρο πιπέρι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Προθερμαίνουμε τον φούρνο μας στους 175 βαθμούς Κελσίου. Βουτυρώνουμε 
μια θήκη για μάφινς 12 θέσεων. Σε ένα μεγάλο μπολ χτυπάμε τα αβγά, το γάλα, 
το 1/4 κ.γ. αλάτι και το 1/8 κ.γ. μαύρο πιπέρι. Προσθέτουμε το κατσικίσιο τυρί, το 

σπανάκι και την πιπεριά.

2 Μοιράζουμε το μείγμα στις 12 θέσεις τής φόρμας μας. Από πάνω βάζουμε 
προσούτο και αμέσως μετά ψήνουμε για 20-25 λεπτά, έως ότου τα μάφινς μας 
«δέσουν» στο κέντρο τους.

3 Αποσύρουμε τα μάφινς από τον φούρνο, τα αφήνουμε πάνω σε σχάρα για 
περίπου 5 λεπτά, έως ότου κρυώσουν, και στη συνέχεια τα αφαιρούμε από τις 
θήκες. Σερβίρονται ζεστά.

ΑΛΜΥΡΑ ΜΑΦΙΝΣ ΜΕ 
ΣΠΑΝΑΚΙ, ΚΑΤΣΙΚΙΣΙΟ ΤΥΡΙ 
ΚΑΙ ΠΡΟΣΟΥΤΟ

ΥΛΙΚΑ:
1 πακέτο φαρφάλες ~ 1 πακέτο προσούτο cotto ~ 1 κ.σ. βούτυρο ~ 3 κολοκυθάκια 
μικρά ~ 1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο ~ 1/2 κούπα ελαιόλαδο ~ 1/2 συσκευασία κρέμα 
γάλακτος ~ Λίγο χοντρό αλάτι.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

1 Γεμίζουμε μια μεγάλη κατσαρόλα με νερό, ρίχνουμε το αλάτι και, μόλις αρχίσει 
να κοχλάζει, ρίχνουμε τις φαρφάλες μας. Βράζουμε για όσο χρόνο προτείνει η 
συσκευασία τού ζυμαρικού, ώστε αυτό να είναι al dente.

2 Κόβουμε τα κολοκυθάκια μας σε λεπτές λωρίδες και τα ρίχνουμε σε αντικολ-
λητικό τηγάνι µε λίγο νεράκι, έως ότου πάρουν μία βράση. Με το που εξατμιστεί 
το νερό τους, προσθέτουμε λίγο βούτυρο και αφήνουμε να ροδοκοκκινίσουν 

ελαφρά.

3 Σε ένα άλλο τηγανάκι που έχουμε αλείψει µε ελαιόλαδο ρίχνουμε το ψιλοκομμέ-
νο κρεμμύδι, έως ότου μαλακώσει. Κατόπιν, προσθέτουμε το προσούτο cotto 
κομμένο σε πολύ λεπτές φέτες (σαν φύλλα χαρτιού). Ανακατεύουμε για 2-3 

λεπτά. Με το που πάρει χρώμα το αλλαντικό μας, αποσύρουμε το τηγάνι από τη φωτιά 
και ρίχνουμε το μείγμα μας στο τηγάνι µε τα κολοκυθάκια. 

4 Ανακατεύουμε τα υλικά μας, προσθέτοντας λίγη κρέμα γάλακτος. Στραγγίζουμε 
τα μακαρόνια, προσθέτοντας λίγο βούτυρο, και αμέσως μετά τα ρίχνουμε στο 
τηγάνι µε τη σάλτσα. Ανακατεύουμε και σερβίρουμε.

ΦΑΡΦΑΛΕΣ ΜΕ ΠΡΟΣΟΥΤΟ



ΑΣ ΒΡΟΥΜΕ τρόπους να 
περνάμε καλά και να είμαστε 
ήρεμοι κάτω από τη «θύελ-
λα», που θα περάσει. Κίνηση 
κατά το δυνατόν (φυσική και 
πνευματική), γιόγκα γέλιου 
(αλήθεια βοηθάει να νιώσου-
με καλύτερα, ακόμη κι αν το 
γέλιο δεν είναι πηγαίο, αλλά 
φτιαχτό), δημιουργικές δρα-
στηριότητες οικείες ή και-
νούργιες, μόνοι μας ή με την 
οικογένειά μας.

ΘΥΜΑΣΤΕ πώς στο πρώτο 
λόκντάουν σάς πρότεινα προ-
τζεκτάκια «φτιάξ’ το μόνος 
σου» για work therapy, για 
την προσωπική σας φροντίδα 
και για να σας «κανακέψετε» 
(περισσότερα εδώ: https://
citymagthess.gr/life/urban-
culture/article/exodos/); 
Τώρα, μια που διανύουμε τον 
Νοέμβριο και μπαίνουμε στην 
περίοδο των γιορτών, προτεί-
νω δραστηριότητες με κε-
ντρικό άξονα έναν από τους 
αγαπημένους μου χώρους 
στο σπίτι: την κουζίνα μας. 
Φαίνεται άλλωστε πως φέτος 
τα Χριστούγεννα θα τα περά-

σουμε με λίγο κόσμο και σπι-
τικά. Τι καλύτερο λοιπόν από 
το να εντρυφήσουμε ή και 
να ξεπεράσουμε φραγμούς 
τού τύπου «εγώ δεν μπορώ 
να μαγειρέψω» ή «τίποτα δεν 
μου βγαίνει καλό». Τολμήστε! 
Ξεπεράστε τον εαυτό σας και 
πετάξτε περιοριστικές πεποι-
θήσεις που σας εμποδίζουν 
να ανακαλύψετε καινούργια 
πράγματα. Πάρτε μία μεγάλη 
αναπνοή και πείτε: «Ναι: μπο-
ρώ να κάνω σοκολάτες – και 
θα είναι εξαιρετικές! Ναι, θα 
κεράσω τους αγαπημένους 
μου – και θα τις κάνω και 
δώρο σε άλλους αγαπημέ-
νους μου!».

ΣΑΣ ΠΡΟΚΑΛΩ/προσκαλώ 
να γίνετε για λίγο σοκολατο-
ποιοί. Φτιάξτε στο σπίτι τρού-
φες (όχι τα τρουφάκια με το 
σκουλικάκι, το παντεσπάνι και 
το καρύδι), σοκολατάκια δηλα-
δή με βάση τη γκανάς (μείγμα 
σοκολάτας με κάποιο υγρό, 
συνήθως κρέμα γάλακτος, ενώ 
μπορεί να είναι και τσάι, νερό 
κ.ά.). Για περίπου 25 κλασικές 
τρούφες θα χρειαστείτε 200 

γρ. μαύρη σοκολάτα περιεκτι-
κότητας 55%-65% σε κακάο, 
κομμένη σε κομμάτια μικρά και 
όσο γίνεται παρόμοια (για να 
λιώσουν την ίδια ώρα), 190 γρ. 
κρέμα γάλακτος με 35% περι-
εκτικότητα σε λιπαρά και 15 γρ. 
μέλι. Για την επικάλυψη διαλέ-
γετε ανάμεσα σε σκόνη κακάο, 
επιπλέον μαύρη σοκολάτα, 
ξηρούς καρπούς ψιλοκομμέ-
νους, ινδοκάρυδο, μπισκότο 
κοκ. Από σκεύη και εργαλεία 
θα χρειαστείτε ένα κατσαρο-
λάκι, ένα σκεύος για να βάλετε 
τη γκανάς για να σταθεροποιη-
θεί, διάφανη μεμβράνη (για να 
καλύψετε το σκεύος αυτό, αλλά 
και τη γκανάς από πάνω), μία 
μαρίς (σπάτουλα σιλικόνης) για 
ανακάτωμα, ένα κουταλάκι και 
ένα σουρωτήρι.

Η ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ παρασκευής 
είναι απλή. Αρχικά, ζεσταίνετε 
σε κατσαρολάκι την κρέμα 

γάλακτος μαζί με το μέλι και, 
με το που θα φουσκώσει, τη 
βγάζετε από τη φωτιά. Προ-
σθέτετε τη σοκολάτα στη 
ζεστή κρέμα γάλακτος και 
την αφήνετε να αρχίσει να 
λιώνει, αρχικώς χωρίς να την 
ανακατώνετε για 2-3 λεπτά. 
Αμέσως μετά ανακατεύετε το 
μείγμα από το κέντρο προς τα 
έξω, έως ότου ομογενοποιηθεί 
εντελώς και γίνει γυαλιστερό 
και ενιαίο. Ρίχνετε τη γκανάς 
σε ένα σκεύος καλυμμένο με 
διάφανη μεμβράνη και την 
καλύπτετε ξανά με μεμβράνη, 
έτσι ώστε αυτή να εφάπτεται 
στη σοκολάτα (για να μην 
πάρει υγρασία). Βάζετε τη 
γκανάς στο ψυγείο για 2-4 
ώρες, ώσπου να σταθεροποι-
ηθεί, χωρίς να παγώσει. Με τη 
βοήθεια ενός κουταλιού τού 
γλυκού, παίρνετε ποσότητες 
από το μείγμα και πλάθετε 
μπαλίτσες (προτείνω όχι βαρύ-

τερες από 10 γρ.). Τοποθετείτε 
κάθε μπαλίτσα σε ένα ταψί 
ή έναν δίσκο που θα έχετε 
στρώσει με λαδόκολλα ή διά-
φανη μεμβράνη και τις βάζετε 
στο ψυγείο για 24 ώρες. Μετά 
την πάροδο αυτού του χρόνου 
είτε τις καλύπτετε με κακάο 
(που το έχετε περάσει από 
σουρωτήρι, για να μην έχει 
σβώλους) είτε λιώνετε επιπλέον 
σοκολάτα και, αφού βουτήξετε 
τις μπαλίτσες στη σοκολάτα, 
τις καλύπτετε και με ξηρούς 
καρπούς τής αρεσκείας σας 
(εδώ η σοκολάτα δεν χρειάζε-
ται να είναι «στρωμένη»).

ΔΙΑΤΗΡΕΙΤΕ τις τρούφες σε 
θερμοκρασία 15-20 βαθμών 
Κελσίου, μακριά από υγρα-
σία, μυρωδιές και ήλιο. Καλή 
σας επιτυχία! Υ.Γ.: Θα περιμέ-
νω να δω φωτογραφίες στο 
Facebook. Tag me (@Mina 
Apostolides)!

MINA TASTES
Γράφει η ΜΙΝΑ ΑΠΟΣΤΟΛΙΔΗ

Και έτσι, ανά την υφήλιο, είμαστε πάλι όλοι 
–ή, τέλος πάντων, οι περισσότεροι– μέσα 
στο σπίτι. Είναι επιλογή καθενός μας
να αντιμετωπίσει με ψυχραιμία και σύνεση 
(ή όχι) την πανδημία. Ψηφίζω το πρώτο
από το Βέλγιο όπου ζω (και το οποίο,
όπως σίγουρα γνωρίζετε, είναι από τις χώρες
με δυσμενή επιδημιολογικά στοιχεία).
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ΜΙΑ ΠΟΥ ΔΙΑΝΥΟΥΜΕ ΤΟΝ ΝΟΕΜΒΡΙΟ ΚΑΙ ΜΠΑΙΝΟΥΜΕ ΣΤΗΝ 
ΠΕΡΙΟΔΟ ΤΩΝ ΓΙΟΡΤΩΝ, ΠΡΟΤΕΙΝΩ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΜΕ ΚΕΝΤΡΙΚΟ 
ΑΞΟΝΑ ΕΝΑΝ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΑΓΑΠΗΜΕΝΟΥΣ ΜΟΥ ΧΩΡΟΥΣ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ: 
ΤΗΝ ΚΟΥΖΙΝΑ ΜΑΣ. ΦΑΙΝΕΤΑΙ ΑΛΛΩΣΤΕ ΠΩΣ ΦΕΤΟΣ ΤΑ ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΑ 
ΘΑ ΤΑ ΠΕΡΑΣΟΥΜΕ ΜΕ ΛΙΓΟ ΚΟΣΜΟ ΚΑΙ ΣΠΙΤΙΚΑ. ΤΙ ΚΑΛΥΤΕΡΟ 
ΛΟΙΠΟΝ ΑΠΟ ΤΟ ΝΑ ΕΝΤΡΥΦΗΣΟΥΜΕ ‘Η ΚΑΙ ΝΑ ΞΕΠΕΡΑΣΟΥΜΕ 
ΦΡΑΓΜΟΥΣ ΤΟΥ ΤΥΠΟΥ «ΕΓΩ ΔΕΝ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΜΑΓΕΙΡΕΨΩ» 
‘Η «ΤΙΠΟΤΑ ΔΕΝ ΜΟΥ ΒΓΑΙΝΕΙ ΚΑΛΟ». ΤΟΛΜΗΣΤΕ! ΞΕΠΕΡΑΣΤΕ 
ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ ΚΑΙ ΠΕΤΑΞΤΕ ΠΕΡΙΟΡΙΣΤΙΚΕΣ ΠΕΠΟΙΘΗΣΕΙΣ
ΠΟΥ ΣΑΣ ΕΜΠΟΔΙΖΟΥΝ ΝΑ ΑΝΑΚΑΛΥΨΕΤΕ ΚΑΙΝΟΥΡΓΙΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ.
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ΕΝΑΣ «ΝΑΟΣ»
ΜΕ ΕΛΛΗΝΙΚΑ
ΒΟΤΑΝΑ
ΣΤΟ ΒΕΡΟΛΙΝΟ
Ενας 42χρονος Θεσσαλονικιός
άνοιξε πριν από μερικά χρόνια
στη συνοικία Κρόιτσμπεργκ του Βερολίνου
το Tee.Salon.iki., ένα τεϊοποτείο
που φιλοδοξεί να μυήσει τους Βερολινέζους 
στα ελληνικά βιολογικά ροφήματα.

ΜΑΝΤΖΟΥΡΑΝΑ, τίλιο, ρίγα-
νη και άλλα ελληνικά βότανα 
«μοσχοβολάει» εδώ και μερικά 
χρόνια το κέντρο τού Βερο-
λίνου, χάρη στο Tee.Salon.
iki., το τεϊοποτείο που άνοιξε ο 
38χρονος Παναγιώτης Μανώ-

λογλου από τη Θεσσαλονίκη, 
συνδυάζοντας το όνομα 

του μαγαζιού με τη 
γενέτειρά του.
«Τα βότανα ήταν μια 
συνήθεια που πήρα 
μαζί μου στη Γερμα-
νία, όπου μετακόμισα 

πριν από 15 χρόνια» 
εξηγεί ο ίδιος ο κ. Μα-

νώλογλου, ο οποίος κατά 
καιρούς ταξιδεύει στη Θεσ-

σαλονίκη, για να προμηθευθεί 
βιολογικά βότανα – σε μία από 
αυτές τις επισκέψεις του έγινε 
μέλος τού συνεταιρισμού παρα-
γωγών «Το Κουκούλι».
Έχοντας ως μνήμη το φλαμούρι 
και το χαμομήλι τής γιαγιάς του 
–και χωρίς να είναι φανατικός 
οπαδός τού καφέ– έγινε (στη 
Γερμανία, πια) λάτρης των βοτά-
νων. Μόλις πρόσφατα αποφάσι-
σε να κάνει «συμμετόχους» στην 
αγαπημένη του συνήθεια και 
τους Γερμανούς.

Γεύσεις και μυρωδιές
Έτσι, άνοιξε στο Κρόιτσμπεργκ 
(στην οδό Böckhstraße 50) 
ένα τεϊοποτείο, όπου πουλά 26 
είδη ελληνικών βοτάνων, πα-
ρασκευάζοντας τσάι από αυτά. 
Παράλληλα, στις προθήκες τού 
καταστήματός του βρίσκονται 
ακόμη 9 είδη μελιού και διάφορα 
άλλα προϊόντα, όπως ταχίνι και 
παστέλια από επιλεγμένους παρα-
γωγούς στην Ελλάδα.
«Τα περισσότερα προϊόντα μου 
είναι βιολογικά – προέρχονται 
από παραγωγούς που γνωρίζω 
όταν έρχομαι στην Ελλάδα, επει-
δή θέλω να έχω σχέση μαζί τους. 
Για παράδειγμα, προμηθεύομαι 
από δύο μελισσοκόμους στον 
Άγιο Αθανάσιο και στα Τζουμέρ-
κα μέλι που έχει ελεγχθεί από τη 
Μελισσοκομική Σχολή τού ΑΠΘ, 
βότανα από παραγωγό-μέλος 
τού ‘Κουκουλιού’ και διάφορα 
άλλα προϊόντα από την κοινω-
νική συνεταιριστική επιχείρηση 
(ΚΟΙΝΣΕΠ) ‘Μυγδονία’» εξηγεί 
ο κ. Μανώλογλουα. Ο ίδιος 
πάντως δίνει περισσότερη βάση 
στις θεραπευτικές χρήσεις των 
βοτάνων, τις οποίες καταγράφει 
σε ενημερωτικές πινακίδες στο 
μαγαζί και αναδεικνύει μέσα από 

σχετικά βιβλία που υπάρχουν 
στον χώρο.

Πρόσφορο έδαφος
«Για εμένα, το εγχείρημα αυτό 
είναι μια ευκαιρία να συνδεθώ 
περισσότερο με την Ελλάδα μετά 
από τόσα χρόνια ξενιτιάς, αλλά 
και να προωθήσω κάποιες θετι-
κές πλευρές τής χώρας μας, χω-
ρίς καμία αίσθηση πατριωτισμού 
ή εθνικισμού», εξηγεί ο κ. Μανώ-
λογλου. «Το φαγητό, τα βότανα, 
καθώς και ο ήλιος, η θάλασσα 
και το ιδιαίτερο κλίμα της χώρας 
δεν έχουν να κάνουν ούτε με ση-
μαίες ούτε με ιστορία διδαγμένη 
μονόπλευρα και εθνικιστικά».
Πελάτες του άλλωστε, όπως σπεύ-
δει να διευκρινίσει, είναι Γερμανοί 
οι οποίοι «δεν είναι αδαείς και δεν 
διαβάζουν ‘Bild’, ενώ παράλληλα 
εκτιμούν και τους αρέσουν τα 
ελληνικά προϊόντα. Δεν είναι τυ-
χαίο ότι η χώρα τους είναι πρώτη 
στην Ευρώπη στην κατανάλωση 
φυτικών προϊόντων».
Με αυτό το σκεπτικό, μόνο τυχαίο 
δεν είναι ότι ο κ. Μανώλογλου 
έχει επιλέξει ως σήμα κατατεθέν 
τού μαγαζιού του μια… κατσίκα, 
την οποία είχε φωτογραφήσει σε 
εκδρομή του στην Κρήτη.
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Η τέχνη δεν έχει 
όρια έκφρα-
σης – σε όλες 
τις μορφές 
της υπάρχουν 

«παρακλάδια» που, σε αρ-
κετές περιπτώσεις, αγγίζουν 
όρια δημιουργικής έκφρα-
σης πέρα από τα δεδομένα. 
Αντιπροσωπευτική περίπτω-
ση είναι μια λονδρέζικη ορ-
χήστρα… λαχανικών, τα μέλη 
τής οποίας, όπως υποδηλώ-
νει και το όνομά της, έχουν 
αντικαταστήσει τα παραδο-
σιακά μουσικά όργανα με 
λαχανικά.
Τα λαχανικά έχουν δια-
μορφωθεί με τέτοια λεπτο-
μέρεια, ώστε να παράγουν 

ήχο εφάμιλλο αυτού των 
κλασικών μουσικών οργά-
νων -όσο βέβαια κάτι τέτοιο 
είναι εφικτό-, με το τελικό 
αποτέλεσμα να είναι πραγμα-
τικά εντυπωσιακό. Κολοκυ-
θάκια, φρεσκοσκαλισμένες 
κολοκύθες, πιπεριές, ρίζες 
κασάβα και καρότα αποτε-
λούν ένα ενδεικτικό κομμάτι 
τής γκάμας των ζαρζαβα-
τικών που χρησιμοποιούν, 
για να αποδώσουν γνωστά 
μουσικά κομμάτια. Όσο για 
το ρεπερτόριο, αυτό περι-
λαμβάνει επιτυχίες με ένα 
δροσερό «twist», όπως είναι 
το «Greens-leaves», μια 
διασκευή τού «Blue Swede 
Shoes» τού Έλβις Πρίσλι ή 

το «Billie Aube-jean» από 
το hit του Μάικλ Τζάκσον – 
κάτι που βοηθά τη μπάντα 
να μεταδώσει πιο εύκολα στο 
κοινό αυτήν τη μορφή «εναλ-
λακτικής» μουσικής.

Η ιδέα
Αυτή η ιδιόμορφη ομάδα 
δημιουργήθηκε πριν από 
περίπου πέντε χρόνια, στο 
πλαίσιο του Hampton Court 
Flower Show. Έκτοτε, οι 

συμμετοχές τους σε γαστρο-
νομικά φεστιβάλ και εκδηλώ-
σεις σε κήπους, αλλά και οι 
εμφανίσεις τους σε σόου είναι 
αναρίθμητες – μεταξύ αυτών, 
περιλαμβάνονται τα φημι-
σμένα Goodwood Vintage 
Festival και Autumn Show, το 
London Jazz Festival, σχο-
λεία και τοπικές κοινοτικές 
εκδηλώσεις.
Όπως είναι αυτονόητο, η 
συγκεκριμένη ορχήστρα έχει 

London
Vegetable
Orchestra
Μια ορχήστρα που κάνει τα λαχανικά… 
μουσικά όργανα.

ΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΕΧΟΥΝ 
ΔΙΑΜΟΡΦΩΘΕΙ ΜΕ ΤΕΤΟΙΑ 
ΛΕΠΤΟΜΕΡΕΙΑ, ΩΣΤΕ
ΝΑ ΠΑΡΑΓΟΥΝ ΗΧΟ ΕΦΑΜΙΛΛΟ 
ΑΥΤΟΥ ΤΩΝ ΚΛΑΣΙΚΩΝ ΜΟΥΣΙΚΩΝ 
ΟΡΓΑΝΩΝ -ΟΣΟ ΒΕΒΑΙΑ
ΚΑΤΙ ΤΕΤΟΙΟ ΕΙΝΑΙ ΕΦΙΚΤΟ-, 
ΜΕ ΤΟ ΤΕΛΙΚΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ 
ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 
ΕΝΤΥΠΩΣΙΑΚΟ.

προσελκύσει το ενδιαφέρον 
και των ανθρώπων τής γα-
στρονομίας, που έχουν σχολι-
άσει την ιδέα με τα καλύτερα 
λόγια: «Δεν θα περνούσε ποτέ 
από το μυαλό μου ότι θα 
μπορούσα να απολαύσω τη 
ζωντανή μουσική σε τέτοιον 
βαθμό, μέχρι που είδα τη συ-
γκεκριμένη ομάδα. Είναι απλά 
εκπληκτικοί», τονίζει ο Γκρεγκ 
Γουάλας, παρουσιαστής 
τού βρετανικού Masterchef, 

ενώ ο Φρανκ Σκίνερ (από τη 
δημοφιλή βρετανική κωμι-
κή εκπομπή «Δωμάτιο 101») 
δηλώνει ενθουσιασμένος, 
σχολιάζοντας με χιούμορ ότι 
«η κυβέρνηση προτείνει να 
ακούμε πέντε από τα τραγού-
δια τους κάθε μέρα».
INFO: μάθετε περισσότερα 
γι’ αυτήν την πολύ ιδιαίτερη 
ορχήστρα επισκεπτόμενοι τη 
σελίδα της στη διεύθυνση www.
londonvegetableorchestra.com
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Τι φέρνει 
αυτή η περίοδος  

με μία ματιά

ΑΦΗΣΤΕ ΜΑΣ  να μαντέψουμε: τις τελευ-
ταίες δύο εβδομάδες βρίσκεστε κλεισμένοι 
στο σπίτι σας και βγαίνετε μόνο για να πάτε 
στη δουλειά σας, στο σούπερ μάρκετ και 

για να αθληθείτε. Όσοι έχετε κατοικίδια 
δεθήκατε ακόμη περισσότερο μαζί τους 
(εξαιρούνται όσοι έχουν ψαράκια σε ενυ-
δρείο και καναρίνια στο κλουβί). Τα βγάζετε 

τουλάχιστον δύο φορές την ημέρα και τα 
καημένα προσπαθούν να καταλάβουν γιατί 
δείχνετε τελευταία τόσο θερμό ενδιαφέρον. 
Πώς τα πήγαμε στη μαντεψιά μας;

STAR SYSTEM
Τι προβλέπουν για εσάς τα άστρα για τον υπόλοιπο Νοέμβριο του 2020

ΚΡΙΟΣ 
21/03-19/04 
Στην πρώτη καραντίνα χάσατε την ευκαι-
ρία να αθληθείτε πραγματικά. Μήπως, 
έτσι όπως ήρθαν τα πράγματα και αρχί-
σατε να ξαναστέλνετε τα sms για σωματι-
κή άθληση, θα έπρεπε να το κάνετε κυ-
ριολεκτικά και όχι ως απλή αιτιολογία για 
να βγείτε από το σπίτι; Βγάλτε επιτέλους 
από τη ντουλάπα σας τη φόρμα και πάρτε 
τους δρόμους. Αν μένετε στα Κάστρα, 
θα σας προτείναμε να αποφύγετε τη Νέα 
Παραλία, επειδή είστε πολύ μακριά και 
υπάρχει κίνδυνος να επιστρέψετε στο σπίτι 
ένα ραβασάκι 300 ευρώ…

ΤΑΥΡΟΣ 
20/04-20/05 
Σας έλειψε ο καφές με φίλους στα μαγα-
ζιά τού κέντρου και το φαγητό στο αγα-
πημένο σας εστιατόριο. Πολύ παράξενο… 
Λες κι όλοι οι υπόλοιποι θέλουν να περ-
νάνε όλη την ημέρα τους στο σπίτι. Αν το 
καταθέτετε απλώς ως επιθυμία, το σεβό-
μαστε και επαυξάνουμε. Κάποιες φορές 
όμως ορισμένοι δεν έχουν αίσθηση τής 
σοβαρότητας της κατάστασης και πιστεύ-
ουν ότι όλα αυτά είναι υπερβολικά. Δεν θα 
πάρουμε θέση στην αντιπαράθεση που 
έχει ανοίξει στο διαδίκτυο (και όχι μόνο). 
Οφείλουμε όμως να θυμηθούμε τα σοφά 
λόγια τού Ιπποκράτη: «Το προλαμβάνειν 
καλύτερο του θεραπεύειν».

ΔΙΔΥΜΟΣ 
21/05-21/06 
Από την πολλή τηλεόραση τα μάτια σας 
έχουν γίνει σαν της κουκουβάγιας. Δεν λέμε: 
κι εμείς πήξαμε στις σειρές τού Netflix, αλλά 
εσείς το έχετε παρακάνει. Αντί να ψάχνετε 
για κολλύριο, γιατί δεν ακούτε λίγη μουσική; 
Διαβάστε κανένα βιβλίο ή ολοκληρώστε 
εκείνον τον συναρμολογούμενο «Τιτανικό» 
που είχατε αρχίσει να κατασκευάζετε πριν 
από χρόνια και εξακολουθεί να σκονίζεται 
στο πατάρι. Η γνώμη μας, πάντως, είναι να 
περάσετε περισσότερο χρόνο με τα παιδιά 
σας. Υπάρχουν άπειρες δραστηριότητες 
που μπορείτε να κάνετε στο σπίτι χωρίς να 
χρειαστεί να ξοδέψετε έστω και ένα ευρώ. 
Δεν υπάρχει κάτι καλύτερο από το να βλέ-
πετε το χαμόγελό τους.

ΚΑΡΚΙΝΟΣ 
22/06-22/07 
Το όνειρό σας έγινε πραγματικότητα, πα-
ρότι ο τρόπος υλοποίησης δεν ήταν ο επι-
θυμητός. Θέλατε πάντοτε να περάσε-
τε λίγο χρόνο στο σπίτι, να ξεδιπλώσετε 
το μαγειρικό σας ταλέντο και να λιώσετε 
σε άπειρες ώρες μπροστά στην παιχνιδο-
κονσόλα. Η πανδημία, δυστυχώς, έφερε 
έτσι τα πράγματα, ώστε η επιθυμία σας να 
πραγματοποιηθεί. Το καλύτερο; Στο φύλλο 
που κρατάτε υπάρχουν πάμπολλες συντα-
γές, για να μεγαλουργήσετε στην κουζίνα 
σας. Τι κρίμα που δεν μπορείτε να φωνά-
ξετε την παρέα σας και να αποδείξετε ότι ο 
Γκόρντον Ράμζι ωχριά μπροστά σας. Όσο 
για τα βίντεο γκέιμς, μακάρι να είχαμε χρό-
νο να τα απολαύσουμε κι εμείς...

ΛΕΩΝ 
23/07-22/08 
Το τελευταίο διάστημα αισθάνεστε σαν 
το λιοντάρι στο κλουβί. Είστε έτοιμοι να 
σκάσετε. Έχετε βαρεθεί τόσο πολύ που σας 
έβαλαν σε τηλεργασία και δεν μπορείτε να 
πάτε στη δουλειά. Όχι επειδή είχατε κάποιο 
ιδιαίτερο ζόρι να πάτε στο γραφείο, αλλά 
διότι δεν έχετε δικαιολογία για να βγείτε από 
το σπίτι. Σκυλάκι δεν έχετε και καταφεύγετε 
διαρκώς στη λύση τού σούπερ μάρκετ 
(μόνο και μόνο για να πάρετε δύο κονσέρ-
βες) ή στη σωματική άθληση. Τουλάχιστον 
ανήκετε σ’ εκείνους που έχουν καταλάβει 
τη χρησιμότητα της μάσκας, έστω κι αν 
θεωρείτε τα μέτρα σχετικώς υπερβολικά.

ΠΑΡΘΕΝΟΣ 
23/08-22/09
Ο εαυτός σας έχει χωριστεί στα δύο. Το ένα 
κομμάτι σας σκέφτεται διαρκώς το καλο-
καιράκι, τη θάλασσα και τις ξαπλώστρες. 
Το άλλο, το χριστουγεννιάτικο δέντρο, τα 
μελομακάρονα και το γκλούβάιν δίπλα στο 
τζάκι. Ο κοινός παρονομαστής είναι, φυ-
σικά, η ζέστη και η καλοπέραση. Το μόνο 
που έχετε να κάνετε είναι λιγάκι υπομονή. 
Θα έρθουν και τα δύο. Σε πρώτη φάση, το 
μεγάλο ερώτημα είναι αν θα μπορέσουμε 
να φορέσουμε τα γιορτινά μας (με ή χωρίς 
μάσκα) και να κάνουμε μια βόλτα στα μα-
γαζιά τής Θεσσαλονίκης ή αν θα ξαναδού-
με το «Μόνος στο σπίτι», για να πάρουμε 
μια χριστουγεννιάτικη γεύση. Υπομονή…

ΖΥΓΟΣ 
23/09-23/10
Για κάποιον παράξενο λόγο, εσείς δείχνε-
τε περισσότερο ενδιαφέρον για τα διαδι-
κτυακά μαθήματα του γιου σας απ’ ό,τι 
ο ίδιος ο κανακάρης σας. Στην πραγμα-
τικότητα αναρωτιέστε τι στην ευχή λέει 
ο δάσκαλος και γιατί δεν τα θυμάστε 
όλα αυτά από τα μαθητικά σας χρόνια. 
Πιθανότατα επειδή όταν τα έλεγε ο δικός 
σας δάσκαλος εσείς γράφατε ραβασά-
κια στον Θανασάκη, που καθόταν τρία 
θρανία πιο πίσω από εσάς. Και να ενδια-
φερόταν ο Θανασάκης, πάει στην ευχή… 
Το παλιόπαιδο είχε μάτια μόνο για την 
Ελενίτσα, που ήταν ξανθιά και τσαχπίνα. 
Δεν έχει νόημα να σκαλίζετε το παρελ-
θόν. Έστω και αργά θα μάθετε επιτέλους 
τις αναφορικές αντωνυμίες.

ΣΚΟΡΠΙΟΣ
24/10-21/11 
Ορισμένες φορές κάνετε υπερβολές. Το 
καταλάβατε τώρα, που κοιτάτε στην απο-
θηκούλα σας τους τόνους χαρτιού υγείας 
που αγοράσατε. Τι το θέλετε όλο αυτό το 
χαρτί; Είστε τρία άτομα και όχι τάγμα νεο-
συλλέκτων. Το ευχάριστο είναι ότι το παρα-
δέχεστε – κι αυτή είναι η αρχή, για να αλ-
λάξετε στάση ζωής. Ορισμένες φορές εί-
στε παρορμητικοί (και όχι μόνο στις αγορές 
σας). Σκεφτείτε καλά πριν πάρετε κάποιες 
αποφάσεις. Τώρα, τι θα το κάνετε τόσο 
χαρτί, είναι μια άλλη υπόθεση… Φανσταζό-
μαστε ότι στο ίντερνετ θα βρείτε μια ενδια-
φέρουσα ιδέα που δεν την είχατε σκεφτεί. 

ΑΙΓΟΚΕΡΩΣ 
22/12-19/01 
Αισθάνεστε σαν τον Άτλαντα, που κου-
βαλούσε στις πλάτες του όλο τον ουράνιο 
θόλο. Η διαφορά είναι ότι ο Άτλας ήταν 
ένας γεροδεμένος γιος Τιτάνα και όχι ένας 
απλός άνθρωπος. Η άλλη διαφορά είναι ότι 
ο πρώτος, στην πραγματικότητα, ουδόλως 
κουράστηκε, αφού ήταν πρόσωπο όχι 
υπαρκτό, αλλά μυθολογικό. Οπότε, φτάνου-
με σ’ εσάς. Το μοναδικό πράγμα που μπο-
ρείτε να κάνετε είναι υπομονή. Οι μπόρες θα 
περάσουν και ο ουρανός θα γίνει και πάλι 
γαλανός. Καλού κακού, πάρτε και καμιά 
βιταμίνη, για να πάρετε τα πάνω σας. Αν η 
κούραση εξακολουθήσει, συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας. Να περάσει ο επόμενος...

ΥΔΡΟΧΟΟΣ 
20/01-18/02 
Θέλετε τόσο πολύ να βάλετε μπροστά 
σας ένα ταψί με σαραγλάκια και να το 
τσακίσετε. Να μην αφήσετε όχι μόνο 
φύλλο που να μη φάτε, αλλά ούτε και 
μία σταγόνα σιρόπι να πάει χαμένη. Το 
πρόβλημα αρχίζει από τη στιγμή που 
αποφασίσατε να κάνετε αυστηρή δίαιτα, 
ώστε να επανέλθετε στα κιλά σας. Σας 
θαυμάζουμε για τη μεγάλη σας αποφα-
σιστικότητα, αλλά εμείς δεν θα βάλουμε 
ποτέ στο στόμα μας ριζογκοφρέτα μέχρι 
οι εταιρείες που τις παρασκευάζουν να 
τις βγάλουν σε γεύσεις όπως μπάρμπε-
κιου, μπέικον ή πίτσα… Κι αν σας φέ-
ρουν το σαραγλάκι, να μας το στείλετε. 
Χαμένο θα πάει στο ψυγείο σας.

ΙΧΘΥΕΣ 
19/02-20/03 
Μόλις και μετά βίας συγκρατείτε τα νεύρα 
σας. Θέλετε να πάρετε την τηλεόρασή σας 
και να την πετάξετε από το μπαλκόνι. Δεν 
μπορείτε να καταλάβετε πώς είναι δυνα-
τόν να δαπανώνται χρήματα για εκπο-
μπές όπου ο όρος «σκουπίδια» θα ήταν 
κομπλιμέντο. Η απάντηση είναι, δυστυχώς, 
ότι φέρνουν νούμερα… Μια πιο συνωμο-
σιολογική απάντηση είναι ότι θέλουν να 
ρίξουν στα τάρταρα τη νοημοσύνη των 
Ελλήνων (και πολύ φοβάμαι ότι σε κάποιες 
περιπτώσεις το καταφέρνουν). Έχετε όμως 
μια μοναδική υπερδύναμη: την ικανότητα 
να πατήσετε το «off» στο τηλεκοντρόλ σας 
και να ησυχάσετε. Χρησιμοποιήστε τη.

Το ζώδιο του μήνα: 

ΤΟΞΟΤΗΣ 
22/11-21/12 
ΑΙΣΘΑΝΕΣΤΕ σαν τον Τζέιμς Στιού-
αρτ στην ταινία «Σιωπηλός μάρτυς» 
τού Άλφρεντ Χίτσκοκ. Είστε κλεισμένοι 
στο σπίτι και παρακολουθείτε από το 
παράθυρο τις κινήσεις των γειτόνων 
σας. Βέβαια, στη δική σας περίπτωση 
το κάνετε επειδή δεν θέλετε να εκτεθεί-
τε στον κορωνοϊό (μεταξύ μας, καλά 
κάνετε). Δεν υπάρχει λόγος να το παί-
ξετε κορώνα γράμματα απλώς για να 
κάνετε την πλάκα σας. Βέβαια, η φίλη 
τού Τζέιμς Στιούαρτ στην ταινία ήταν η 
Γκρέις Κέλι. Στη δική σας περίπτωση, 
είναι η γυναίκα ή ο άντρας σας. Μήπως 
να έρθετε και πάλι πιο κοντά;
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CITY FACES
Αντώνης 
Βάλδης,
Μαρία Ξένου
ΙΔΙΩΤΙΚΟΙ ΥΠΑΛΛΗΛΟΙ. ΤΟ ΖΕΥΓΑΡΙ 
ΦΩΤΟΓΡΑΦΗΘΗΚΕ ΤΟ ΣΑΒΒΑΤΟ
7 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ, ΣΤΗ ΣΑΛΟΚΟΥΖΙΝΑ 
ΤΟΥ ΣΠΙΤΙΟΥ ΤΟΥΣ, ΣΤΗΝ ΠΥΛΑΙΑ.

Ο ΧΡΟΝΟΣ ΠΟΥ ΑΝΑΓΚΑΖΟΜΑΣΤΕ 
ΝΑ ΠΕΡΝΑΜΕ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ ΛΟΓΩ 
ΤΗΣ ΤΗΛΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΠΟΡΕΙ 
ΝΑ ΠΕΡΑΣΕΙ ΑΡΓΑ, ΜΠΟΡΕΙ 
ΝΑ ΠΕΡΑΣΕΙ ΟΜΩΣ ΚΑΙ ΓΡΗΓΟΡΑ 
– ΟΛΑ ΕΙΝΑΙ ΖΗΤΗΜΑ ΜΥΑΛΟΥ. 
ΤΟ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΑΠΟΤΕΛΟΥΣΕ 
ΑΝΕΚΑΘΕΝ ΣΤΟΙΧΕΙΟ 
ΤΗΣ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑΣ ΜΑΣ, 
ΕΙΔΙΚΑ ΑΥΤΗΝ ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ, 
ΩΣΤΟΣΟ, ΛΟΓΩ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΥ 
ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥ (ΑΛΛΑ 
ΚΑΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥ 
ΠΟΥ ΠΕΡΝΑΜΕ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ), 
ΑΥΤΟΣΧΕΔΙΑΖΟΥΜΕ 
ΠΟΛΥ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΑΠ’ Ο,ΤΙ 
ΠΑΛΑΙΟΤΕΡΑ. ΔΟΚΙΜΑΖΟΥΜΕ 
ΝΕΕΣ ΣΥΝΤΑΓΕΣ, ΝΕΑ ΥΛΙΚΑ, ΝΕΕΣ 
ΤΕΧΝΙΚΕΣ. ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΗΜΑ ΔΕΝ 
ΠΕΤΥΧΑΙΝΕΙ ΚΑΘΕ ΦΟΡΑ, ΑΚΟΜΗ 
ΟΜΩΣ ΚΑΙ ΜΙΑ ΑΠΟΤΥΧΗΜΕΝΗ 
ΔΟΚΙΜΗ ΣΟΥ ΔΙΝΕΙ ΤΗΝ 
ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑΣ 
ΚΑΙ ΤΗ ΧΑΡΑ ΤΗΣ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑΣ.

Θέλετε να είστε 
το επόμενο πρόσωπο 
που θα φωτογραφίσουμε; 
Στείλτε μας μήνυμα 
στην ηλεκτρονική διεύθυνση 
contact@citymagthess.gr  
συνοδεία φωτογραφίας 
και τηλεφώνου επαφής. 
Θα επικοινωνήσουμε 
σύντομα μαζί σας.
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