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			Πρόλογος

			Μὲ ἰδιαίτερη χαρὰ ἐγκαινιάζουμε τὴν νέα ἐκδοτικὴ σειρὰ τῆς Μονῆς μας «Φύση καὶ Παράδοση» μὲ τὸ βιβλίο τῆς κυρίας Καίτης Μαντζαρίδου «Νέα νηστήσιμα φαγητὰ καὶ γλυκά». 

			Ἕνα ἀπὸ τὰ μεγάλα σὲ δύναμη ὅπλο, ποὺ παρέλαβε ἀπὸ τὸν Χριστὸ καὶ διατηρεῖ ἡ Ἐκκλησία εἶναι ἡ νηστεία, ποὺ ἔχει σκοπὸ νὰ καθαρίσει τὴν ψυχὴ καὶ τὸ σῶμα τοῦ πιστοῦ. Ἡ νηστεία μᾶς ἀπαλλάσσει ἀπὸ τὴν τυραννία καὶ τὰ δεσμὰ τῶν παθῶν καὶ βοηθᾶ νὰ γευθοῦμε τὴν ἀληθινὴ ἐλευθερία. Γι’ αὐτὸ ὀνομάζεται «παθοκτόνος» καὶ «φάρμακον παθῶν καθαρτήριον».

			Βαθύτερος σκοπὸς τοῦ ἐξαγνισμοῦ καὶ τῆς καθάρσεως τῆς ψυχῆς καὶ τοῦ σώματος μὲ τὴν νηστεία εἶναι ἡ κοινωνία τοῦ πιστοῦ μὲ τὸν Θεό. Χωρὶς αὐτὴ τὴν προϋπόθεση εἶναι ἀδύνατο νὰ πλησιάσουμε τὸν Θεὸ καὶ νὰ γίνουμε κοινωνοὶ τῆς Χάριτός Του. Ὁ Μέγας Βασίλειος γράφει ὅτι ὁ προφήτης Ἠλίας μὲ τὴν νηστεία τῶν σαράντα ἡμερῶν καθάρισε τὴν ψυχή του καὶ καταξιώθηκε νὰ δεῖ, ὅσο μπορεῖ νὰ δεῖ ὁ ἄνθρωπος, τὸν Κύριο.

			Στόχος τοῦ βιβλίου αὐτοῦ εἶναι νὰ ἀντιληφθεῖ ὁ κάθε ἀναγνώστης ὅτι στὰ χέρια του δὲν κρατᾶ ἕνα περίτεχνο βιβλίο συνταγῶν, ἀλλὰ ὅτι ἡ νηστήσιμη διατροφὴ μπορεῖ νὰ εἶναι ταυτόχρονα ὑγιεινὴ καὶ νόστιμη. Ἄλλο ἀλάδωτο φαγητὸ καὶ ἄλλο νερόβραστο!

			Τὸ παρὸν βιβλίο εἶναι ἰδανικὸ καὶ χρήσιμο γιὰ τοὺς νηστεύοντες καὶ ἰδιαίτερα γιὰ τοὺς νέους ὥστε νὰ ἀγαποῦν τὴν νηστεία καὶ νὰ συμμορφώνονται μὲ τοὺς κανόνες τῆς Ἐκκλησίας μας.   Οἱ πολυπληθεῖς ἐπισκέπτες τῆς Μονῆς μας ἀλλὰ καὶ ὅλων τῶν Μονῶν τοῦ Ἁγίου Ὄρους ἐντυπωσιάζονται ἀπὸ τὸ νόστιμο φαγητό, ἔστω καὶ ἄλαδο, διότι ἡ πρωταρχικὴ ἀρχὴ γιὰ τὸν μάγειρα εἶναι ἡ ἀγάπη πρὸς τὸν ἀδελφὸ ἢ τὸν φιλοξενούμενο. 

			Στὴν ταπεινὴ μοναστηριακὴ κουζίνα μας, ἡ Παναγία μας, ἡ Κυρία Θεοτόκος, φροντίζει τὰ παιδιά Της, ποὺ καθημερινὰ κοπιάζουν καὶ νηστεύουν κατὰ τὸ παράδειγμα τοῦ Υἱοῦ Της καὶ Θεοῦ μας. Ἐξάλλου γιὰ τοὺς Ἁγιορεῖτες μοναχοὺς ἡ Παναγία εἶναι ἡ Γερόντισσα, ἡ Οἰκονόμισσα, ἡ Πορταΐτισσα, ἡ Ἐλαιοβρύτισσα ἀλλὰ καὶ ἡ Τραπεζάρισσα καὶ ἡ Μαγείρισσα.

			Τὸ εὔγεστο ἀποτέλεσμα σὲ ἕνα νηστήσιμο φαγητὸ εἶναι ἄμεσα συνυφασμένο μὲ τὸν συνδυασμὸ ἐργασίας καὶ προσευχῆς. Πρὶν ἀρχίσει τὸ μαγείρεμα τῆς ἡμέρας, οἱ μάγειρες μοναχοὶ παίρνουν τὴν εὐλογία τοῦ Γέροντα καὶ κατὰ τὴν διάρκεια τοῦ μαγειρέματος προσεύχονται μὲ τὴν εὐχή, «Κύριε Ἰησοῦ Χριστέ, ἐλέησόν με».

			Πολλὲς εὐχαριστίες ὀφείλουμε στὴν εὐλεβεστάτη κυρία Καίτη Μαντζαρίδου, ἡ ὁποία ἀκούραστα ἐδῶ καὶ χρόνια προσφέρει στὸ ἀναγνωστικὸ κοινὸ συνταγὲς γιὰ εὔγεστα νηστήσιμα φαγητὰ καὶ γλυκά, βοηθώντας καὶ ἔτσι ὅσους ἀποφεύγουν τὴν νηστεία ἰσχυριζόμενοι ὅτι δὲν ὑπάρχουν νόστιμα νηστήσιμα φαγητά.  Ἔχουμε τὴν βεβαιότητα ὅτι τὸ βιβλίο αὐτό, καρπὸς τῆς ἀγάπης της πρὸς τὸ Ἅγιον Ὄρος καὶ πρὸς ὅλους τοὺς ὀρθοδόξους ἀδελφούς, θὰ ἀποτελέσει πολύτιμο βοήθημα.

			Εὐχόμαστε ἡ Κυρία Θεοτόκος, ἡ Ἡγουμένη τοῦ Ἁγίου Ὄρους, νὰ εὐλογεῖ καὶ νὰ ἐνισχύει ὅλους μας στὸν «καλὸν ἀγῶνα» τῆς νηστείας.

			Ὁ Καθηγούμενος τῆς Ἱερᾶς 
Μεγίστης Μονῆς τοῦ Βατοπαιδίου
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			Εἰσαγωγικὸ σημείωμα

			Ἡ εὐμενὴς ἀποδοχὴ ποὺ βρῆκαν τὰ «Νηστήσιμα» μᾶς ὁδήγησαν στὴν ἔκδοση τοῦ νέου αὐτοῦ βιβλίου. Ἐδῶ δὲν περιοριζόμαστε στὴν ἀναδημοσίευση ἢ τὴν ἁπλὴ βελτίωση τῶν συνταγῶν ὅπως ἄλλες φορές. Ἄλλωστε στὸ διάστημα ποὺ μεσολάβησε δόθηκαν πολλὲς ἀφορμὲς καὶ προκλήθηκαν πολλὰ ἐρεθίσματα γιὰ μεγαλύτερο ἐμπλουτισμὸ καὶ πληρέστερη παρουσίαση τοῦ βιβλίου. Ἔτσι τὰ «Νέα Νηστήσιμα» προσέλαβαν καινούργια μορφή. Προστέθηκαν νέες συνταγές, βελτιώθηκαν προηγούμενες καὶ ἀντικαταστάθηκαν μερικὲς ἀπὸ ἄλλες πιὸ ἐπιτυχημένες. Τέλος ἀναδιαρθρώθηκε τὸ περιεχόμενο, διορθώθηκαν λάθη, ἀνανεώθηκαν πλήρως οἱ φωτογραφίες καὶ ἐμπλουτίσθηκαν οἱ πρακτικὲς ὁδηγίες.

			Εὐχαριστῶ θερμότατα τὸν σεβαστὸ Καθηγούμενο τῆς Ἱερᾶς Μεγίστης Μονῆς Βατοπαιδίου Πανοσιολογώτατο Ἀρχιμανδρίτη πατέρα Ἐφραὶμ ποὺ δέχθηκε νὰ περιλάβει τὸ βιβλίο αὐτὸ στὶς ἐκδόσεις τῆς Ἱερᾶς Μονῆς του. Εὐχαριστῶ ἀκόμη τοὺς μοναχοὺς τῆς Μονῆς ποὺ βοήθησαν μὲ τὶς ὑποδείξεις τους στὴν ἀρτιότερη ἐμφάνισή του. Θερμὲς εὐχαριστίες στὸν κ. Ἀθανάσιο Ταυρίδη ποὺ μὲ κόπο καί ἐπιμέλεια φιλοτέχνησε τίς φωτογραφίες, καθὼς καὶ στὶς ἀδελφές ἀπὸ τὶς Γραφικὲς Τέχνες Μέλισσα ποὺ μὲ πολλὴ φροντίδα καὶ ἀγάπη ἐργάστηκαν γιὰ τὸ βιβλίο αὐτό.

			Εὔχομαι ταπεινὰ ὁ Θεὸς νὰ δώσει σὲ ὅλους κατὰ τὴν καρδία τους.

			15 Μαΐου 2015

			 

			
				[image: ]


			

		

	
		
			Οἱ νηστεῖες τῆς Ἐκκλησίας μας

			Ἡ Ὀρθόδοξη Ἐκκλησία ἔχει ἡμέρες καὶ περιόδους νηστείας. 

			Ἡμέρες νηστείας εἶναι ἡ Τετάρτη καὶ ἡ Παρασκευή, ἀλλὰ καὶ ἡ Δευτέρα στὰ Μοναστήρια, ὅπως καὶ οἱ ἡμέρες τῆς Ὑψώσεως τοῦ Τιμίου Σταυροῦ (14 Σεπτεμβρίου) καὶ τῆς Ἀποτομῆς τῆς κεφαλῆς τοῦ Τιμίου Προδρόμου (29 Αὐγούστου).

			Περίοδοι νηστείας εἶναι:

			α) Ἡ Μεγάλη Τεσσαρακοστή, ἀπὸ τὴν Καθαρὰ Δευτέρα ὣς καὶ τὸ Μέγα Σάββατο. Ὅμως τοῦ Εὐαγγελισμοῦ (25 Μαρτίου), καὶ κατὰ μία παράδοση τὴν Κυριακὴ τῶν Βαΐων, τρώγεται ψάρι.

			β) Ἡ νηστεία τῶν Χριστουγέννων, 15 Νοεμβρίου - 24 Δεκεμβρίου, ὁπότε τρώγεται ψάρι ἀπὸ τὶς 21 Νοεμβρίου ὣς τὶς 17 Δεκεμβρίου*, ἐκτὸς ἀπὸ τὶς Τετάρτες καὶ τὶς Παρασκευές.

			γ) Ἡ νηστεία τοῦ Δεκαπενταυγούστου, 1-14 Αὐγούστου. Τὴν ἡμέρα τῆς Μεταμορφώσεως (6 Αὐγούστου) τρώγεται ψάρι.

			δ) Ἡ νηστεία τῶν Ἁγίων Ἀποστόλων, ἀπὸ τὴν ἑπομένη τῆς Κυριακῆς τῶν Ἁγίων Πάντων ἕως καὶ 28 Ἰουνίου, ὁπότε τρώγεται ψάρι ἐκτὸς ἀπὸ τὶς Τετάρτες καὶ τὶς Παρασκευές.

			* * *

			Στὰ παραπάνω γίνονται οἱ ἀκόλουθες ἐξαιρέσεις:

			α) Καταλύονται τὰ πάντα ἀπὸ τὰ Χριστούγεννα ὣς τὰ Θεοφάνεια (πλὴν τῆς 5 Ἰανουαρίου, ποὺ εἶναι νηστεία), καὶ κατὰ τὶς τρεῖς ἑβδομάδες ποὺ ἀρχίζουν ἀντίστοιχα μὲ τὶς Κυριακὲς τοῦ Τελώνου καὶ Φαρισαίου, τοῦ Πάσχα καὶ τῆς Πεντηκοστῆς.

			β) Καταλύονται τὰ πάντα, ἐκτὸς ἀπὸ τὸ κρέας, τὴν ἑβδομάδα τῆς Τυρινῆς.

			γ) Καταλύεται ψάρι Τετάρτη καὶ Παρασκευὴ στὶς ἑξῆς περιπτώσεις:

			8 Σεπτεμβρίου (Γέννηση τῆς Θεοτόκου)

			14 Νοεμβρίου (Παραμονὴ ἐνάρξεως νηστείας Χριστουγέννων)

			21 Νοεμβρίου (Εἰσόδια τῆς Θεοτόκου)

			7 Ἰανουαρίου (Σύναξη τοῦ Τιμίου Προδρόμου)

			2 Φεβρουαρίου (Ὑπαπαντὴ)

			24 Ἰουνίου (Γέννηση τοῦ Τιμίου Προδρόμου)

			29 Ἰουνίου (Ἀποστόλων Πέτρου καὶ Παύλου)

			15 Αὐγούστου (Κοίμηση τῆς Θεοτόκου)

			δ) Καταλύεται ἐπίσης ψάρι τὴν Τετάρτη τῆς Μεσοπεντηκοστῆς καὶ τὴν Τετάρτη τῆς ἀποδόσεως τῆς ἑορτῆς τοῦ Πάσχα.

			* * *

			Οἱ μοναχοὶ καὶ ἀρκετοὶ Χριστιανοὶ δὲν τρῶνε λάδι στὶς νηστεῖες τῆς Τετάρτης, τῆς Παρασκευῆς, τῆς Μεγάλης Τεσσαρακοστῆς καὶ τοῦ Δεκαπενταύγουστου. Γι᾽ αὐτοὺς γίνονται οἱ ἀκόλουθες ἐξαιρέσεις: καταλύεται λάδι τὸ Σάββατο (πλὴν τοῦ Μεγάλου), τὴν Κυριακὴ καὶ ὁρισμένες γιορτὲς ποὺ σημειώνονται στὸ Μέγα Ὡρολόγιο.

			Ὁρισμένες ἡμέρες νηστείας πρέπει ὅλοι οἱ Χριστιανοὶ νὰ μὴν τρῶνε λάδι, ὅταν δὲν εἶναι Σάββατο ἢ Κυριακή: 14 Σεπτεμβρίου, 24 Δεκεμβρίου, 5 Ἰανουαρίου, 29 Αὐγούστου. Ἐπίσης τὴν Καθαρὰ Δευτέρα καὶ ὅλη τὴν Μ. Ἑβδομάδα ἢ τουλάχιστον τὴν Μ. Παρασκευὴ καὶ τὸ Μ. Σάββατο.

			 

			
				
					*	Βλ. σχετικὰ τὴν «εἴδηση» τῆς 15ης Νοεμβρίου στὰ Δίπτυχα τῆς Ἐκκλησίας τῆς Ἑλλάδος. Ὁρισμένοι ἀκολουθοῦν τὴν τάξη ποὺ ἰσχύει στὶς Μονές, τρῶνε δηλαδὴ ψάρι μόνο τὸ Σάββατο καὶ τὴν Κυριακὴ ἀπὸ 21 Νοεμβρίου ἕως 12 Δεκεμβρίου.

				

			

		

	
		
			Ἐνημερωτικὰ

			Τὰ καλομαγειρεμένα καὶ νόστιμα φαγητὰ εἶναι πάντοτε εὐπρόσδεκτα. Ἄλλωστε ἡ μαγειρικὴ εἶναι μιὰ εὐχάριστη ἀπασχόληση, ποὺ ἀπαιτεῖ μεράκι καὶ προσφέρει ἱκανοποίηση. Ἰδιαίτερα γιὰ τὰ παιδιὰ εἶναι πολὺ σπουδαῖο νὰ ξέρουν ὅτι στὸ σπίτι ὑπάρχει πάντα κάτι γιὰ νὰ φᾶνε φτιαγμένο μὲ ἀγάπη καὶ φροντίδα.

			Στὸ βιβλίο αὐτὸ περιλαμβάνονται συνταγὲς γιὰ φαγητὰ καὶ γλυκὰ ποὺ μποροῦν νὰ χρησιμεύσουν γιὰ τὸ σκοπὸ αὐτό. Γιὰ νὰ ἀποφύγουμε τὶς ἐπαναλήψεις στὶς ἐπιμέρους συνταγές, σημειώνουμε ἐδῶ ὁρισμένες πρακτικὲς διευκρινίσεις καὶ συμβουλές.

			Γιὰ νὰ ἐπιτύχει ἕνα γλυκὸ ἢ φαγητό, δὲν πρέπει νὰ ἀλλάζουμε τὴ συνταγὴ προσθέτοντας ἢ ἀφαιρώντας ὑλικά. Ὁ φοῦρνος πρέπει πάντα νὰ προθερμαίνεται καὶ κατὰ τὴν ὥρα τοῦ ψησίματος νὰ μὴν ἀνοιγοκλείνει ἡ πόρτα του. Αὐτὸ ἰσχύει ἰδιαίτερα γιὰ τὴν πρώτη μισὴ ὥρα. Ἡ θερμοκρασία τοῦ φούρνου παίζει σπουδαῖο ρόλο στὴν ἐπιτυχία τοῦ γλυκοῦ ἢ τοῦ φαγητοῦ. Πρέπει νὰ ξέρουμε ὅτι ὁ σιγανὸς φοῦρνος εἶναι στοὺς 150οC, ὁ μέτριος στοὺς 170οC-180οC, ὁ μέτριος πρὸς δυνατὸς στοὺς 180οC-200οC καὶ ὁ πολὺ δυνατὸς στοὺς 230οC-250οC.

			Σὲ πολλὲς συνταγὲς σημειώνεται ὡς ὑλικὸ τὸ φυτικὸ βούτυρο. Ὑπάρχουν ἀρκετὲς ποικιλίες τέτοιου βουτύρου. Δὲν ἀναφερόμαστε σὲ καμία ἀπὸ αὐτὲς εἰδικῶς, γιὰ νὰ μὴ δοθεῖ ἡ εντύπωση διαφημίσεως. Ἡ ἐπιλογὴ τοῦ ἰδιαίτερου τύπου τοῦ ὑλικοῦ εἶναι θέμα προσωπικὴς ἀρεσκείας. Τὸ ἴδιο ἰσχύει καὶ μὲ τὸ ἀλεύρι ποὺ φουσκώνει μόνο του. Τέλος, πρὶν ἀσχοληθοῦμε μὲ ἕνα γλυκὸ ἢ φαγητό, ἂς μὴν ξεχνοῦμε νὰ διαβάζουμε καλὰ ὅλη τὴ συνταγὴ καὶ νὰ τὴν ἐφαρμόζουμε πιστά.

			Τὸ βιβλίο χωρίζεται σὲ δύο μέρη. Στὸ πρῶτο μέρος περιλαμβάνονται οἱ συνταγὲς τῶν φαγητῶν καὶ στὸ δεύτερο τῶν γλυκῶν. Οἱ συνταγὲς παρουσιάζονται ὁμαδοποιημένες καὶ μὲ ἀλφαβητικὴ σειρά. Γιὰ τὴν εὐκολότερη χρήση τοῦ βιβλίου ὑπάρχουν στὸ τέλος ἕξι εὑρετήρια. Δύο γιὰ τὰ ἀλάδωτα καὶ λαδερὰ φαγητά, δύο γιὰ τὰ ἀντίστοιχα γλυκά, ἕνα γιὰ τὰ φαγητὰ τῆς Τυρινῆς καὶ ἕνα γιὰ τὰ ψάρια. Ὅσα φαγητὰ ἢ γλυκὰ μποροῦν νὰ γίνονται μὲ λάδι καὶ χωρὶς λάδι, περιλαμβάνονται καὶ στὰ δύο εὑρετήρια καὶ σημειώνονται μὲ ἀστερίσκο.
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			ΠΡΩΤΟ ΜΕΡΟΣ

		

	
		
			Σαλάτες, Σάλτσες, 
Σκορδαλιὲς, Σοῦπες

			Ἐλιὲς πράσινες

			 •  10 κιλὰ ἐλιὲς, •  10 κιλὰ νερὸ, •  1 κιλὸ χονδρὸ ἁλάτι, •  1 κιλὸ ξύδι, •  100 γρ. λάδι, •  2-3 λεμόνια, •  φύλλα δάφνης, •  φύλλα σέλινου

			2 2 2

			Χαράζουμε τὶς ἐλιὲς καὶ τὶς βάζουμε στὸ νερὸ ἀλλάζοντάς το κάθε μέρα, ὥσπου νὰ ξεπικρίσουν. Αὐτὸ διαρκεῖ 30-40 μέρες. Ἔπειτα ἑτοιμάζουμε τὴν ἁλμύρα (σὲ 10 κιλὰ νερὸ προσθέτουμε 1 κιλὸ χονδρὸ ἁλάτι). Τοποθετοῦμε τὶς ἐλιὲς σὲ δοχεῖα βάζοντας κατὰ στρώσεις φύλλα σέλινου, δάφνης καὶ φέτες λεμονιοῦ. Ρίχνουμε τὸ ξύδι, τὸ λάδι καὶ τελευταία τὴν ἁλμύρα. Ἀφήνουμε τὶς ἐλιὲς νὰ σταθοῦν γιὰ 15 μέρες. Ἔτσι ὁλοκληρώνεται ἡ ἐπεξεργασία τους καὶ εἶναι ἕτοιμες.

			Γαλλικὴ σαλάτα

			•  500 γρ. πατάτες βρασμένες, •  150 γρ. καρότα, •  150 γρ. σέλινο, •  150 γρ. μπιζέλια, •  2 κουταλιὲς τῆς σούπας μαϊδανὸς ψιλοκομμένος, •  100 γρ. ἀγγουράκια τουρσὶ, •  2 μῆλα, •  ξύδι, •  ἁλάτι, πιπέρι, •  ἐλάχιστη ζάχαρη, •  1 κ.γ. μουστάρδα σκόνη, •  1 δόση νηστήσιμης μαγιονέζας, •  2 κουταλιὲς τῆς σούπας κέτσαπ

			2 2 2

			Κόβουμε τὰ καρότα καὶ τὸ σέλινο σὲ μικρὰ κομματάκια. Τὰ βράζουμε μαζὶ μὲ τὰ μπιζέλια καὶ τὸν μαϊδανὸ σὲ ἁλατισμένο νερό, τὰ στραγγίζουμε καὶ τὰ βάζουμε σὲ μπώλ. Προσθέτουμε τὰ ἀγγουράκια, τὰ μῆλα καὶ τὶς πατάτες, ὅλα κομμένα σὲ κύβους. Ρίχνουμε τὴ μουστάρδα, τὸ ἁλάτι, τὸ ξύδι, τὴ ζάχαρη καὶ τὸ πιπέρι. Ἀναμειγνύουμε τὴ μαγιονέζα μὲ τὴν κέτσαπ καὶ τὴν ἀνακατώνουμε μὲ τὰ ὑλικὰ τῆς σαλάτας.

			Καλαμπόκι σαλάτα

			•  1 κονσέρβα καλα-μπόκι, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας ξύδι, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας καυτερὴ μουστάρδα, •  ἁλάτι, •  3 κουταλιὲς τῆς σούπας λάδι, •  μαϊδανὸς ψιλοκομμένος

			2 2 2

			Στραγγίζουμε τὸ καλαμπόκι. Χτυπᾶμε τὸ ξύδι μὲ τὴ μουστάρδα καὶ τὸ ἁλάτι. Συνεχίζοντας τὸ χτύπημα προσθέτουμε σιγὰ σιγὰ καὶ τὸ λάδι. Ρίχνουμε αὐτὴ τὴ σάλτσα στὸ καλαμπόκι καὶ γαρνίρουμε τὴ σαλάτα μὲ τὸ μαϊδανό.

			Καρότα σαλάτα

			(ἀλάδωτη)

			•  400 γρ. καρότα, •  1 μῆλο, •  χυμὸς 1 λεμονιοῦ, •  2-3 κουταλιὲς τῆς σούπας χυμὸς πορτοκαλιοῦ, •  ξύσμα λεμονιοῦ καὶ πορτοκαλιοῦ, •  ἁλάτι

			2 2 2

			Πλένουμε, καθαρίζουμε καὶ τρίβουμε στὸν ρεντὲ τὰ καρότα καὶ τὸ μῆλο. Προσθέτουμε τὰ ὑπόλοιπα ὑλικά, ἀνακατώνουμε τὴ σαλάτα καὶ τὴ βάζουμε στὸ ψυγεῖο.

			Καρότα μὲ ρεπάνια

			•  400 γρ. καρότα, •  1 μῆλο, •  1 μέτριο ἄσπρο ρεπάνι, •  4 κουταλιὲς τῆς σούπας λάδι, •  1-2 κουταλιὲς τῆς σούπας ξύδι, •  ἁλάτι, •  ἐλάχιστη ζάχαρη, •  2 κουταλιὲς τῆς σούπας μαϊδανὸς ψιλοκομμένος

			2 2 2

			Πλένουμε, καθαρίζουμε καὶ τρίβουμε στὸν ρεντὲ τὰ καρότα, τὸ μῆλο καὶ τὸ ρεπάνι. Ἀναμειγνύουμε τὸ λάδι, τὸν χυμὸ λεμονιοῦ, τὸ ἁλάτι, τὴ ζάχαρη καὶ χύνουμε τὸ μεῖγμα αὐτὸ ἐπάνω στὰ καρότα. Πασπαλίζουμε τὴ σαλάτα μὲ τὸν μαϊδανό.

			Κολοκυθάκια σαλάτα

			•  1 κιλὸ μικρὰ κολοκυθάκια γιὰ σαλάτα, •  2 κρεμμύδια, •  χυμὸς 1 λεμονιοῦ, •  ἁλάτι, πιπέρι, •  ἄνηθος ψιλοκομμένος, •  λαδολέμονο

			2 2 2

			Καθαρίζουμε τὰ κολοκυθάκια, τὰ βάζουμε νὰ βράσουν μὲ 1 φλυτζάνι τσαγιοῦ νερό, τὸ ἕνα κρεμμύδι, τὸν χυμὸ λεμονιοῦ, ἁλάτι καὶ πιπέρι. Ὅταν βράσουν, τὰ σερβίρουμε στὴν πιατέλα καὶ τὰ γαρνίρουμε μὲ τὸ ἄλλο κρεμμύδι κομμένο σὲ ψιλὲς φέτες καὶ τὸν ἄνηθο. Τὰ περιχύνουμε μὲ λαδολέμονο.

			Κουνουπίδι σαλάτα

			•  1 μέτριο κουνουπίδι ὄχι πολὺ βρασμένο, •  6 κουταλιὲς τῆς σούπας λάδι, •  2 κουταλιὲς τῆς σούπας ξύδι ἢ 5 κουταλιὲς τῆς σούπας λεμόνι (ἂν θέλετε, προσθέτετε καὶ ἄλλο λεμόνι ἢ ξύδι), •  ἐλάχιστη ζάχαρη, •  1/2 κουταλιὰ τῆς σούπας μουστάρδα σκόνη, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας κρεμμύδι τριμμένο, •  1/2 κουταλιὰ τῆς σούπας πάπρικα, •  ἁλάτι, πιπέρι, •  λίγα βρασμένα μπιζέλια (προαιρετικὰ), •  τρυφερὰ μαρουλόφυλλα

			2 2 2

			Ἀναμειγνύουμε καὶ χτυπᾶμε στὸ σέικερ τὸ λάδι, τὸ λεμόνι, τὸ ἁλάτι, τὸ πιπέρι, τὴ ζάχαρη, τὴ μουστάρδα, τὸ κρεμμύδι καὶ τὴν πάπρικα. Τοποθετοῦμε τὸ κομμένο σὲ φουντίτσες κουνουπίδι καὶ τὰ μπιζέλια σὲ μιὰ πιατέλα καὶ ρίχνουμε ἀπὸ ἐπάνω τὸ μεῖγμα τοῦ λαδιοῦ. Ἀφήνουμε τὴ σαλάτα νὰ σταθεῖ τουλάχιστο γιὰ 1 ὥρα. Τὴ γαρνίρουμε μὲ μαρουλόφυλλα πασπαλισμένα μὲ ἁλάτι.

			Λάχανο σαλάτα

			•  1 κουταλιὰ τῆς σούπας ἁλάτι, •  1/4 κουταλιᾶς τῆς σούπας πιπέρι, •  1/2 κουταλιὰ τῆς σούπας μουστάρδα σκόνη, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας σέλινο ψιλοκομμένο, •  1/4 φλυτζανιοῦ τσαγιοῦ πράσινη πιπεριὰ ψιλοκομμένη, •  1/2 κουταλιὰ τῆς σούπας κρεμμύδι τριμμένο, •  3 κουταλιὲς τῆς σούπας λάδι, •  1/3 φλυτζανιοῦ τσαγιοῦ ἄσπρο ξύδι, •  3 φλυτζάνια τσαγιοῦ λάχανο ψιλοκομμένο, (πράσινο ἢ κόκκινο ἢ συνδυασμὸς τῶν δύο)

			2 2 2

			Βάζουμε τὰ ὑλικὰ σὲ ἕνα μεγάλο μπὼλ μὲ τὴ σειρὰ ποὺ δίνονται. Τὰ ἀνακατώνουμε καλά. Καλύπτουμε τὴ σαλάτα μὲ ζελοφὰν ἢ ἀλουμινόχαρτο καὶ τὴν ἀφήνουμε στὸ ψυγεῖο. Τὴ γαρνίρουμε μὲ γεμιστὲς ἐλιές.

			Λάχανο σαλάτα μὲ καρότα

			•  1 δόση μαγιονέζα νηστήσιμη, ὅπου , προσθέτουμε τὸν χυμὸ 2 λεμονιῶν, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας φύλλα σέλινου ψιλοκομμένα, •  1 μικρὸ λάχανο λεπτοκομμένο, •  3 καρότα τριμμένα, •  1 φρέσκο κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο, •  μερικὰ ρεπανάκια κομμένα σὲ λεπτὲς φέτες

			2 2 2

			Ἀναμειγνύουμε ὅλα τὰ ὑλικὰ καὶ ἀφήνουμε τὴ σαλάτα στὸ ψυγεῖο σκεπασμένη γιὰ μερικὲς ὧρες.

			Μακαρόνια μὲ λαχανικὰ σαλάτα

			(γίνονται καὶ ἀλάδωτα)

			•  300 γρ. μακαρόνια, •  3 κουταλιὲς τῆς σούπας σκορδόξυδο, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας μουστάρδα, •  ἁλάτι, πιπέρι, •  7 κουταλιὲς τῆς σούπας λάδι (προαιρετικὰ), •  1 κόκκινη πιπεριὰ, •  1 κονσέρβα καλαμπόκι, •  2 κρεμμύδια ψιλοκομμένα, •  2 ντομάτες, •  1 κουταλιὰ τῆς σούπας σέλινο ψιλοκομμένο, •  χυμὸς 1 λεμονιοῦ, •  100 γρ. μπιζέλια βρασμένα

			2 2 2

			Ἀναμειγνύουμε τὸ ξύδι μὲ τὴ μουστάρδα, τὸ ἁλάτι, τὸ πιπέρι καὶ τὸ λάδι. Ἂν θέλουμε τὴ σαλάτα ἀλάδωτη, παραλείπουμε τὸ λάδι. Βράζουμε τὰ μακαρόνια καὶ τὰ στραγγίζουμε. Προσθέτουμε τὸ καλαμπόκι, τὰ κρεμμύδια, τὶς ντομάτες κομμένες σὲ φέτες, τὸ σέλινο καὶ τὰ μπιζέλια. Ἀνακατώνουμε μὲ προσοχὴ τὰ ὑλικά, τὰ ραντίζουμε μὲ τὸν χυμὸ τοῦ λεμονιοῦ καὶ τὰ περιχύνουμε μὲ τὴ σάλτσα ποὺ ἑτοιμάσαμε.

			Μελιτζανοσαλάτα (Νο 1)

			•  5-6 μελιτζάνες, •  1 φλυτζάνι τσαγιοῦ λάδι, •  3 σκελίδες σκόρδο λιωμένες, •  ἁλάτι, •  χυμὸς λεμονιοῦ

			2 2 2

			Βάζουμε τὶς μελιτζάνες νὰ ψηθοῦν στὸ γκρὶλ  ἢ στὰ κάρβουνα. Ὅταν ἑτοιμαστοῦν, τὶς ἀνοίγουμε μὲ ἕνα μαχαίρι κατὰ μῆκος καὶ ἀδειάζουμε τὴ σάρκα τους. Ἂν ἔχουμε μπλέντερ, βάζουμε σὲ αὐτὸ ὅλα τὰ ὑλικὰ καὶ τὰ χτυπᾶμε, ὥσπου νὰ πολτοποιηθοῦν. Ἂν ὄχι, χρησιμοποιοῦμε τὸ γουδί.

			
				
					[image: ]
				

			

			Μελιτζανοσαλάτα (Νο 2)

			Ἀφοῦ κάνουμε τὴ μελιτζανοσαλάτα, ὅπως περιγράφεται πιὸ πάνω, προσθέτουμε 4 πράσινες πιπεριὲς ψημένες, ξεφλουδισμένες καὶ ψιλοκομμένες, μαϊδανὸ ψιλοκομμένο καὶ –προαιρετικὰ– ψιλοκομμένη ἀποφλοιωμένη ντομάτα καὶ ψιλοτριμμένο κρεμμύδι. Ἡ ντομάτα καὶ τὸ κρεμμύδι πρέπει νὰ στραγγίσουν καλά.

			Μπιζέλια σαλάτα

			•  300 γρ. μπιζέλια καθαρισμένα, •  150 γρ. καλαμπόκι (κονσέρβα), •  1 πράσινη καὶ 1 κόκκινη πιπεριὰ, •  2 κουταλιὲς τῆς σούπας φύλλα σέλινου ψιλοκομμένα, •  χυμὸς λεμονιοῦ, •  ἐλάχιστη ζάχαρη, •  ἁλάτι, πιπέρι, •  1/2 φλυτζάνι τσαγιοῦ λάδι, •  3 κουταλιὲς τῆς σούπας ἄνηθος ψιλοκομμένος

			2 2 2

			Βράζουμε τὰ μπιζέλια σὲ ἁλατισμένο νερὸ γιὰ 8´-10´ λεπτά. Τὰ στραγγίζουμε, τὰ ἀφήνουμε νὰ στεγνώσουν καλὰ καὶ νὰ κρυώσουν. Στραγγίζουμε ἐπίσης τὸ καλαμπόκι καὶ κόβουμε σὲ μικρὰ κομματάκια τὶς πιπεριές. Ἀναμειγνύουμε ὅλα τὰ λαχανικὰ καὶ χτυπᾶμε τὸ λάδι μὲ τὸν χυμὸ τοῦ λεμονιοῦ, τὴ ζάχαρη, τὸ ἁλάτι καὶ τὸ πιπέρι. Ρίχνουμε τὸ μεῖγμα αὐτὸ ἐπάνω στὴ σαλάτα.
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