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Πράσινη Σαλάτα 

Υλικά 

 Ρόκα 

 Μαρούλι 

 Λάδι 

 Αλάτι 

 Λεμόνι -Γραβιέρα 

 

 

 

Εκτέλεση 

Κόβουμε σε κομματάκια την Ρόκα και το Μαρούλι και τα ρίχνουμε σε ένα μπολ. Ρίχνουμε το λάδι το 

αλάτι και το λεμόνι και τα ανακατεύουμε όλα μαζί καλά. Προσθέστε λεπτά κομμάτια γραβιέρας. Έτοιμη 

η σαλάτα μας!!!!! 

Salade verte 

 

Ingrédients 

 De la roquette 

 De la Salade verte 

 De l’huile 

 Du sel 

 Du Citron- du gruyère   
 
 
 
 
 
Mise en œuvre 
 
Coupez la roquette et la laitue en petits morceaux et jetez-les dans un bol. Ajouter l'huile, le sel 
et le citron et bien mélanger le tout. Ajoutez des morceaux fins de gruyère. Notre salade est 
prête !!!!! 
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Xωριάτικη σαλάτα 

Υλικά 

Ντομάτα 

 Αγγούρι 

 Φέτα 

 Πιπεριές 

 Ελιές  

 Αλάτι 

 Ρίγανη Λάδι 

 Ξύδι 
 

Εκτέλεση 

Κόβουμε σε κομματάκια την ντομάτα, το αγγούρι την φέτα και την πιπεριά. Τα βάζουμε σε ένα μπολ 

και ρίχνουμε τις ελιές, το αλάτι,  το λάδι και το ξύδι και τα ανακατεύουμε όλα μαζί. Ρίχνουμε ρίγανη 

από πάνω. Η σαλάτα μας είναι έτοιμη!!! 

Salade grecque 

 

Ingrédients 

 Des Tomates 

 Des Concombres 

 Du fromage feta  

 Des  Poivrons 

 Des Olives 

 Du sel 

 De l’Huile -de l’origan 

 Du vinaigre 
 

 

Mise en œuvre 
Coupez les tomates et les concombres en tranches, la feta et le poivron en morceaux. Mettez-les dans un 

saladier et ajoutez les olives, du sel, de l’huile et du vinaigre et mélangez-les tous ensemble. On verse de 

l’origan dessus. Notre salade est prête !!! 
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Σπανακόρυζο! Ένα από τα πιο υγιεινά φαγητά με 

χαμηλές θερμίδες! Η συγκεκριμένη συνταγή  θα σου 

θυμίσει το σπανακόρυζο της γιαγιάς γιατί έχει τα πιο 

φρέσκα λαχανικά και μυρωδικά! Σε πολλούς αρέσει με 

ντομάτα-κοκκινιστό, σε άλλους “λεμονάτο” με μπόλικο 

πιπέρι, όπως και να το προτιμάς, το σπανακόρυζο πρέπει να 

υπάρχει στο εβδομαδιαίο διατροφικό σου πρόγραμμα! 

ΥΛΙΚΑ 

 600γρ. σπανάκι φρέσκο 

 2 κρεμμύδια ξερά 

 4 κρεμμυδάκια φρέσκα 

 220γρ. ρύζι κίτρινο ή γλασέ 

 1 πράσο 

 500γρ. νερό 

 1 κύβο κοτόπουλο ή λαχανικών 

 1/2 φινόκιο (προαιρετικά) 

 2 λεμόνια χυμό και ξύσμα 

 1/3 ματσάκι άνηθο 

 2 κ.τ.σ μαϊντανό 

 Ελαιόλαδο 

 αλάτι, πιπέρι 

 1 ντομάτα τριμμένη (προαιρετικά) 

 Φέτα (προαιρετικά) 

 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

1. Σε μια φαρδιά κατσαρόλα βάζουμε ελαιόλαδο και κόβουμε σε φέτες το ξερό κρεμμύδι και το πράσο και 

ξεκινάμε να σοτάρουμε σε μέτρια προς δυνατή φωτιά 

2. Προσθέτουμε αν θέλουμε και το φινόκιο ψιλοκομμένο και σοτάρουμε μέχρι να μαλακώσουν 

3. Στη συνέχεια προσθέτουμε το σπανάκι (που έχουμε πλύνει και στεγνώσει καλά) σε δόσεις μέχρι να το 

βάλουμε όλο, κρατάμε λίγο για να ρίξουμε στο τέλος του μαγειρέματος. 

4. Προσθέτουμε ρύζι, σβήνουμε με τον χυμό απ’ το ένα λεμόνι. Στη συνέχεια βάζουμε τον κύβο και το νερό. 

Σκεπάζουμε με καπάκι και βράζουμε σε μέτρια φωτιά για 20 λεπτά περίπου. 

5. Κλείνουμε τη φωτιά αφού έχουμε δοκιμάσει το ρύζι και είναι σχεδόν έτοιμο και προσθέτουμε το 

ψιλοκομμένο κρεμμύδι φρέσκο, άνηθο, μαϊντανό, λίγο ελαιόλαδο, τον χυμό απ’ το δεύτερο λεμόνι και το 

ξύσμα. 

6. Σκεπάστε πάλι με το καπάκι και αφήστε για 10 λεπτά να τραβήξει τα υγρά. Σερβίρεται με φέτα αν θέλετε 

που μπορείτε να τη χοντροσπάσετε μέσα. 

7. Αν θέλετε να προσθέσετε την ντομάτα βάλτε τη μετά το σπανάκι και το σπανακόρυζο σας είναι έτοιμο!! 
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Épinard! L’un des aliments hypocaloriques les plus sains ! Cette recette particulière vous rappellera les 

épinards de grand-mère parce qu'elle contient les légumes et les herbes les plus frais ! Beaucoup de gens 

l'aiment avec des tomates rouges, d'autres l’aiment au citron avec beaucoup de poivre, quoi que vous préfériez, 

les épinards devraient faire partie de votre alimentation hebdomadaire ! 

Pour les épinards il vous faudra : 
 

 600gr. épinards frais 

 2 oignons séchés 

 4 oignons nouveaux verts 

 220gr. riz jaune ou gluant 

 1 poireau 

 500gr. l'eau 

 1 cube de poulet ou de légumes 

 1/2 fenouil (facultatif) 

 2 jus et zestes de citrons 

 1/3 bouquet d'aneth 

 2 cuillères à soupe de persil 

 Huile d'olive 

 Sel poivre 

 1 tomate râpée (facultatif) 

 Féta (facultatif) 

La recette des épinards 

1. Mettez l'huile d'olive dans une grande casserole et coupez l'oignon et le poireau en tranches et 

commencez à faire sauter à feu moyen à élevé. 

2. Ajouter le fenouil haché si désiré et faire revenir jusqu'à ce qu'il soit tendre. 

3. Ajoutez ensuite les épinards (que nous avons bien lavés et bien séchés) par portions jusqu'à ce que l'on 

mette le tout, attendez un moment pour ajouter en fin de cuisson. 

4. Ajouter le riz, arroser avec le jus d'un citron. Ensuite, nous mettons le cube et l'eau. Couvrir avec un 

couvercle et cuire à feu moyen pendant environ 20 minutes. 

5. Éteignez la plaque électrique après avoir goûté le riz et il est presque prêt.  Ajoutez l'oignon frais haché, 

l'aneth, le persil, un peu d'huile d'olive, le jus du deuxième citron et le zeste. 

6. Couvrir à nouveau avec le couvercle et laisser égoutter les liquides pendant 10 minutes. Servez avec du 

fromage feta si vous le souhaitez, vous pouvez le casser dedans. 

7. Si vous voulez ajouter la tomate, mettez-la après les épinards et vos épinards sont prêts !! 

 

  



 
 

5 
 

ΨΑΡΟΣΟΥΠΑ 

ΥΛΙΚΑ: 

 2 κιλά φρέσκα ψάρια καθαρισμένα 

 3 κρεμμύδια 

 4 καρότα 

 4 κολοκυθάκια ολόκληρα 

 1 ντομάτα  

 5-6 πατάτες 

 ½ ματσάκι σέλινο 

 ½ φλιτζάνι ρύζι καρολίνα 

 ½ φλιτζάνι ελαιόλαδο 

 αλάτι 

 πιπέρι 

 ½ λεμόνι 
 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 

Αρχικά καθαρίζουμε τα ψάρια από τα λέπια και τα 

εντόσθια. Ύστερα τα πλένουμε μέσα σε κρύο νερό. 

Εφόσον πλύναμε τα βάζουμε μέσα στο σουρωτήρι 

και τα αλατίζουμε. Θα χρησιμοποιήσουμε μεγάλη 

κατσαρόλα που να χωράει τα ψάρια ολόκληρα. Στη 

συνέχεια βάζουμε μέσα στην κατσαρόλα τα ψάρια 

για να πάρουν μια βράση περίπου 10 λεπτά ,αν 

υπάρξει στην επιφάνεια του νερού αφρός τον 

βγάζουμε με ένα κουτάλι .Έπειτα βγάζουμε το ψάρι 

σε μια πιατέλα ξεχωριστά, χρησιμοποιούμε τον ζωμό 

από τα ψάρια σε άλλη κατσαρόλα προσθέτουμε λίγο 

νερό και βάζουμε τα λαχανικά να βράσουν. Τέλος 

προσθέτουμε το ρύζι, το αλάτι το πιπέρι και το λεμόνι, όταν βράσουν όλα τα βγάζουμε από την 

φωτιά καθαρίζουμε τα ψάρια και τα προσθέτουμε μέσα στην σούπα. Τα βάζουμε πάλι στην 

φωτιά για να πάρουν όλα μαζί μια βράση περίπου 5 λεπτά ψιλοκόβουμε το σέλινο το βάζουμε 

μέσα και η σούπα μας είναι έτοιμη 

Mise en œuvre: 
Nous nettoyons d'abord le poisson des écailles et des entrailles. Ensuite, lavez-les à l'eau 

froide. Une fois lavés, mettez-les dans la passoire et salez-les. Nous utiliserons une grande 

marmite pouvant contenir le poisson entier. Ensuite, nous mettons les poissons dans la 

marmite à bouillir pendant environ 10 minutes, s'il y a de la mousse à la surface de l'eau, nous 

la retirons avec une cuillère. Sortez ensuite le poisson dans une assiette à part, utilisez le 

bouillon de poisson dans une autre casserole, ajoutez un peu d'eau et mettez les légumes pour 

les faire bouillir. Ajoutez enfin le riz, le sel, le poivre et le citron, quand ils sont tous prêts, 

retirez du feu, nettoyez les poissons et ajoutez-les à la soupe. Remettez-les sur le feu pour 

rassembler le tout pour une ébullition pendant environ 5 minutes, hachez finement le céleri, 

mettez-le dedans et notre soupe est prête. 

  

 

Ingrédients 

 2 kg de poisson frais nettoyé 

 3 oignons 

 4 carottes 

 4 courgettes entières 

 1 tomate 

 5-6 pommes de terre 

 Ou un bouquet de céleri 

 Ou tasse de riz caroline 

 Ou une tasse d'huile d'olive 

 sel 

 poivre 

 ou citron 
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ΛΟΥΚΑΝΙΚΑ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕΣ/SAUCISSES AUX POIVRONS 

ΥΛΙΚΑ:  

 2 χωριάτικα λουκάνικα  

 2 κ.σ ελαιόλαδο 

 1 κρεμμύδι σε φέτες 

 1 σκελίδα σκόρδο  

 4 πιπεριές 

 1/4 φλ. κόκκινο κρασί 

 2 ντομάτες τριμμένες  

 αλάτι 

 πιπέρι 

 1 πρέζα ρίγανη 
 

INGRÉDIENTS: 
 

 2 saucisses villageoises 

 2 cuillères à soupe d'huile d'olive 

 1 oignon émincé 

 1 sc. d'ail écrasé 

 4 poivrons 

 1/4 tasse de vin rouge 

 2 tomates râpées  

 Du sel 

 Du poivre 

 1 pincée d'origan 
 
 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ/LA MISE EN OEUVRE: 
 

 Coupez les saucisses. 

 Hachez les oignons et les poivrons. 

 Faites chauffer une poêle à feu vif et faites sauter les saucisses. 

 Sortez les saucisses dans un bol. 

 Mettez l'huile d'olive dans la poêle et faire revenir l'oignon et l'ail. 

 Ajoutez ensuite les poivrons. 

 Mettez les saucisses et tremper avec du vin rouge. 

 Ajoutez enfin le sel, le poivre et l'origan. 
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ΒΑΡΒΑΡΑ  

Υλικά. 

 1 κιλό σιτάρι αποφλοιωμένo. 

 ½ κιλό ζάχαρη. 

 1 βάζο ταχίνι. 

 Καρύδια, σύκα, δαμάσκηνα, σταφίδες, 

(όλα αποξηραμένα). 

 Κανέλα 

 1 λίτρο νερό. 

 

Εκτέλεση. 

 Αφού βράσει το σιτάρι για 20 λεπτά περίπου κατεβάζουμε την κατσαρόλα από τη φωτιά, τη 

σκεπάζουμε και αφήνουμε το σιτάρι να φουσκώσει. 

 Την επόμενη μέρα προσθέτουμε 1-2 φλυτζάνες νερό και το αφήνουμε να βράσει.  

 Αφού βράσει το σιτάρι για 10 λεπτά περίπου αφαιρούμε το νερό και ρίχνουμε σ’ αυτό το ταχίνι και 

τη ζάχαρη, προκειμένου να λιώσουν. 

 Ρίχνουμε στη συνέχεια τα δαμάσκηνα, τα καρύδια, τις σταφίδες, την κανέλα, τα σύκα  στην 

κατσαρόλα και η «Βαρβάρα» είναι έτοιμη.  

 Αν θέλουμε, βράζουμε μέσα στο μείγμα και τις σταφίδες. Επίσης, στο σερβίρισμα, πολλοί 

προσθέτουν ρόδι.  

Ingrédients 

 ½ kilo de blé pelé 

 ½ kilo de sucre 

 1 vase de tahini 

 des noix, des figues et prunes secs, des raisins secs, des 

grains de grenade 

 De la cannelle 

 1 litre d’eau       

Préparation 

 Aprés avoir bouilli le blé pour presque 20 minutes, on retire la casserole du feu, on la couvre et on 

laisse le blé à gonfler.  

 Le jour prochain on ajoute 1-2 tasses d' eau et on le laisse bouillir.  

 Quand il bouillit pendant 10 minutes, on retire l' eau qui est restée et on y verse le tahini et le sucre 

pour qu' ils puissent fondre.  

 Aprés on verse les prunes, les noix cassés, les raisins, les figues, la cannelle dans la casserole et la 

"Varvara" est prête. 

 Si on veut, on bouillit les raisins secs dans la casserole avec le blé, aussi. Quelqu’uns y ajoutent des 

grains de grenade pour le servir. 
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ΧΑΛΒΑΣ ΣΙΜΙΓΔΑΛΕΝΙΟΣ 

Υλικά. 

 1 φλυτζάνι του τσαγιού λάδι. 

 2 φλυτζάνια του τσαγιού σιμιγδάλι. 

 3 φλυτζάνια του τσαγιού νερό. 

 4 φλυτζάνια του τσαγιού νερό. 

 Κανέλλα, αμύγδαλα, σταφίδες. 

 

Εκτέλεση. 

 Σε κατσαρόλα βάζουμε το λάδι να κάψει και ρίχνουμε το σιμιγδάλι. Το ανακατεύουμε συνεχώς μέχρι 

να ροδίσει. 

 Σε άλλη κατσαρόλα ετοιμάζουμε το σιρόπι, το οποίο ρίχνουμε μέσα στο σιμιγδάλι και ανακατεύουμε 

συνέχεια. 

 Ρίχνουμε στο τέλος τα καβουρντισμένα αμύγδαλα και αν θέλουμε τις σταφίδες. Το σιμιγδάλι 

απορροφά το σιρόπι και το σερβίρουμε με κανέλα σε μπολάκια ή σε φόρμα. 

 

“HALVA DE SEMOULE”  

Ingrédients 

 1 tasse à thé d' huile 

 2 tasses à thé de semoule 

 3 tasses à thé de sucre 

 4 tasses à thé d' eau 

 cannelle, amandes, raisins secs 

 

Préparation. 

Dans une casserole, on met l' huile à se chauffer et on y verse la semoule. On le mélange sans arrêt jusqù à ce 

qu' il rosisse. Dans une autre casserole on prépare le sirop qu' on verse dans la semoule et on le mélange sans 

arrêt. À la fin on verse  les amandes torréfiés et si on le veut, on verse des raisins, aussi. La semoule absorbe le 

sirop. On le sert dans des bols avec de la cannelle. 
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Κολοκυθόπιτα με σπιτικό φύλλο. 

Υλικά. 

 Για το φύλλο:  

 1 ½ ποτήρι χλιαρό νερό. 

 Λίγο λάδι. 

 Αλεύρι μαλακό. 

 Για τη γέμιση: 

 Κολοκύθι, ζάχαρη, αυγά, κονιάκ, καρύδια, λάδι.  

 

Εκτέλεση. 

 Παίρνουμε ένα κολοκύθι, το περνάμε από τον τρίφτη, το βάζουμε σε’ ένα μπολ, προσθέτουμε τα 

υλικά για τη γέμιση και ανακατεύουμε.  

 Ανοίγουμε το φύλλο και με το πινέλο το βουτυρώνουμε. 

 Ρίχνουμε τη γέμιση στο φύλλο και το τυλίγουμε. 

 Αφού γεμίσει το ταψί, ρίχνουμε λίγο λάδι από πάνω και ψήνουμε στους 180 βαθμούς για μία ώρα 

περίπου. 

 

Feuilleté à citrouille fait maison. 

Ingredients: 

 Pour la pâte feuilletée 

 1½ verre d' eau tiède 

 un peu d' huile 

 de la farine molle 

 pour la farcir 

 du sucre 

 des oeufs 

 du cognac 

 des noix 

 de l' huile 

 

Exécution: 

 On prend une citrouille, on la râpe, on la met dans un bol. 

 On ajoute les ingrédients pour la farcir et on mélange. 

 On étale la pâte feuilletée et avec un pinceau on la fait beurrer. 

 On y met la farce et on le roule.Quand le plat est plein, on verse un peu d' huile dessus et on le cuit 

aux 180 degrés pour une heure environ. 


