
 

Σςνηαγέρ για να μην πεηάμε ηίποηα! 

 

Γλσξίδαηε όηη ην 37% ηων Ελλήνων ζπαηαλάει θαγηηό ηοςλάσιζηον 1-2 

θοπέρ ηον μήνα ηην επόσή ηηρ κπίζηρ; Η ζπαηάιε ηξνθίκσλ είλαη έλα 

κεγάιν πξόβιεκα πνπ ζπλερώο δηνγθώλεηαη θαη γηα απηόλ ην ιόγν 

δηνξγαλώζακε καδί κε ην ΜΠΟΡΟΥΜΕ έλα πξσηόηππν θεζηηβάι πνπ καο 

έθαλε λα δνύκε ηα ηξόθηκα θαη ηε καγεηξηθή κε άιιν κάηη! 

Μέζα ζε δύν κόιηο εκέξεο, 3 θαηαμησκέλνη ζεθ, ν Άκηρ Πεηπεηζίκηρ, 

ν Αλέξανδπορ Παπανδπέος θαη ν Λεςηέπηρ Λαζάπος, θαζώο θαη 2 νκάδεο 

καγεηξηθήο, νη Troo Food Liberation θαη νη Tip the Chef, κνηξάζηεθαλ καδί 

καο πιήζνο κπζηηθώλ γηα λόζηηκεο ζπληαγέο κε πεξηζζεύκαηα. Παξάιιεια, 

έδσζαλ απιέο ζπκβνπιέο γηα ηελ θαιύηεξε αμηνπνίεζε ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

αγνξάδνπκε θαη γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο ζπαηάιεο. 

Γηα λα πάξεηε κηα “γεύζε” από ην θεζηηβάι, ζαο ζηέιλνπκε κία δηαζθεδαζηηθή 

θαη λόζηηκε ιύζε κε ηξόθηκα πνπ έρνπλ απνκείλεη ζην ςπγείν θαη ηα 

ληνπιάπηα καο! ην site ηεο «Καιύηεξεο Ζσήο» κπνξείηε λα δηαβάζεηε όιεο 

ηηο ζπληαγέο πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζην θεζηηβάι ηηο νπνίεο ζαο πξνηείλνπκε 

λα εηνηκάζεηε παξέα κε ηα παηδηά ζαο! 

Καιή ζαο όξεμε! 

 

Aλμςπά ζπαγγέηι muffin από ηην ομάδα μαγειπικήρ Tip Τhe Chef 

 

Υλικά για ηέζζεπα muffin 

 200 γξ. πεξηζζεπνύκελα βξαζηά καθαξόληα 

 Μία ρνύθηα ηξηκκέλν ηπξί 

 4 απγά 

 Μπξσδηθά, αιάηη, πηπέξη 

 

Απαιηούμενα ζκεύη 

 Μπνι 

 4 θόξκεο ςεζίκαηνο muffin 

 

 

http://kalyterizoi.gr/


Εκηέλεζη 

Χσξίδνπκε ηνλ θξόθν θαη ην αζπξάδη ησλ απγώλ. ην κπνι βάδνπκε ηα 

καθαξόληα, ην ηξηκκέλν ηπξί, ην αιάηη, ην πηπέξη θαη ηα βόηαλα. Πξνζζέηνπκε 

ηα αζπξάδηα θαη αλαθαηεύνπκε όια ηα πιηθά καδί. Βάδνπκε ηα καθαξόληα ζηηο 

θόξκεο ςεζίκαηνο muffin θαη γεκίδνπκε ηα ηξία ηέηαξηα ηεο θόξκαο. Ψήλνπκε 

ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν ζηνπο 180 βαζκνύο γηα ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά θαη 

ζηε ζπλέρεηα αθήλνπκε ηνλ θξόθν λα καγεηξεπηεί αλάινγα κε ηηο πξνηηκήζεηο 

καο. 

 


