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Πίτσα στη πίττα 

Υλικά (1 άτομό) 

• 1 πίτα ελληνική ή κυπριακή ή μια φέτα ψωμί (κατά προτίμ. ολικής άλεσης) 

• 2 φέτες τυρί  της αρεσκείας σας  

• 1 φέτα χαμ γαλοπούλας ή λούντζα ή κομματάκια κοτόπουλο 

• 1 ντομάτα τριμμένη ή ψιλοκομμένη  

• 1 κ. σ. καλαμπόκι κατεψυγμένο 

• 2-3 ελιές 

• ½ κ.γλ. ρίγανη 

• 1 κ.σ. ελαιόλαδο  

• Προαιρετικά (μερικά φύλλα ρόκας, ή βασιλικού ή άλλα λαχανικά) 

Εκτέλεση  

1. Άλειψε την πίτα/ψωμί με το ελαιόλαδο  

2. Πρόσθεσε : το τυρί , ψιλοκομμένη το χαμ γαλοπούλας, το καλαμπόκι και στο 

τέλος τη ντομάτα και τη ρίγανη  (και άλλα λαχανικά) 

3. Ψήσε στο φούρνο για 10-15 λεπτά ( μέχρι να λιώσει το τυρί ) 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Σάντουιτς με κοτόπουλο και γιαούρτι 

Υλικά (4 άτομα) 

• 8 φέτες ψωμί ή 4 φραντζολάκια ολικής άλεσης/πολύσπορα. 

• 2 στήθη κοτόπουλο ( κομμένα σε οριζόντιες φέτες) 

• 2 ντομάτες κομμένες σε φέτες 

• ½ χυμό λάιμ ή ½ χυμό λεμόνι 

• 125 γρ. γιαούρτι χαμηλό σε λιπαρά 

• 4 φύλλα μαρουλιού 

• Αλάτι , πιπέρι 

Εκτέλεση  

1. Αλατοπιπέρωσε και ψήσε το κοτόπουλου στο αντικολλητικό τηγάνι. 

2. Πρόσθεσε το χυμό λάιμ ή λεμονιού στο γιαούρτι και ανάμειξε το. 

3. Τοποθέτησε το ψωμί στο ίδιο τηγάνι μέχρι να ροδίσει από τη μέσα πλευρά. 

4. Άπλωσε το γιαούρτι στις φέτες ψωμιού και βάλε πάνω το στήθος του κοτό-

πουλου, το μαρούλι και τις φέτες ντομάτας. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Πίτα με τόνο 

Υλικά (2 άτομα) 

• 200 γρ. τόνο σε αλατισμένο νερό και όχι σε λάδι 

• 2 κ.σ. μαγιονέζα, χαμηλή σε λιπαρά 

• 2 κ.σ. γιαούρτι, χαμηλό σε λιπαρά 

• 3 κ.σ. σέλινο κομμένο λεπτά 

• 2 αυγά ψημένα, αν θέλουμε χρησιμοποιούμε μόνο τα ασπράδια, κομμένα σε 

μικρά κομματάκια. 

• 2 κ. γλ. ξίδι 

• ¼ κ. γλ. σκόνη πιπέρι 

• 3 μικρές πίτες ψωμί 

• 1 μέτρια ντομάτα κομμένη σε φέτες 

• 3 φύλλα μαρουλιού 

Εκτέλεση  

1. Βράσε τα αυγά για 7 περίπου λεπτά μέχρι να σφίξουν. Αφαίρεσε τους κρό-

κους και 

κόψε σε μικρά κομματάκια τα ασπράδια. 

2. Στράγγισε τον τόνο και λιώσε τον ελαφρά με το πιρούνι. 

3. Λεπτόκοψε το σέλινο. 

4. Μέσα σε μια μικρή λεκάνη, ανακάτεψε μαζί τον τόνο, μαγιονέζα, γιαούρτι , 

σέλινο, 

ασπράδια αβγού, ξίδι και πιπέρι. 

5. Με ένα μαχαίρι άνοιξε την πίτα στην μέση. 

6. Γέμιση την πίτα με τις φέτες ντομάτας και μαρούλι. 

7. Μετά πρόσθεσε τη γέμιση από τόνο. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Πατάτα στο φούρνο με γέμιση σπανάκι και τυρί 

Υλικά (2 άτομα) 

• 2 μέτριες πατάτες 

• 1 κ.σ.  Ελαιόλαδο 

• 250 γρ. Σπανάκι 

• 50 γρ. Φέτα ή τυρί κότεïτζ 

• 1 κ.σ. Ηλιόσπορους 

• Αλάτι και  Πιπέρι 

Εκτέλεση  

Εκτέλεση 

1. Πλύνε τις πατάτες και χάραξε με μαχαίρι. 

2. Ψήσε στο φούρνο μικροκυμάτων για 6-8 λεπτά. 

3. Μάρανε το σπανάκι με το. ελαιόλαδο για 2-3 λεπτά. 

4. Αφαίρεσε το εσωτερικό της πατάτας, αφήνοντας ένα χοντρό εσωτερικό 

στρώμα γύρω από την πατάτα. 

5. Πρόσθεσε στο σπανάκι την εσωτερική γέμιση της πατάτας, το τυρί, τους ηλιό-

σπορους, και ανακάτεψε μέχρι το μείγμα να δέσει. 

6. Πρόσθεσε στην πατάτα σου τη γέμιση και βάλε ελάχιστο αλάτι και πιπέρι. 

Σημείωση: Το σπανάκι μπορεί να αντικατασταθεί με ανανά και οι ηλιόσποροι 

με καρύδια 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Πατάτα στο φούρνο με τόνο και ελιές 

Υλικά (2 άτομα) 

• 2 μέτριες πατάτες 

• 200 γρ. τόνο σε νερό 

• 1 μικρό κρεμμύδι ψιλοκομμένο 

• 5-6 μαύρες ελιές σε κομματάκια 

• 2 Κ. σ. παρμεζάνα τυρί 

• Αλάτι και πιπέρι 

Εκτέλεση  

1. Πλύνε τις πατάτες και χάραξε με μαχαίρι. 

2. Ψήσε στο φούρνο μικροκυμάτων για 6-8 λεπτά. 

3. Στράγγισε τον τόνο και πρόσθεσε σε αυτόν το κρεμμύδι και τις ελιές. 

4. Αφαίρεσε το εσωτερικό της πατάτας, αφήνοντας ένα χοντρό εσωτερικό 

στρώμα γύρω από την πατάτα. 

5. Βάλε την εσωτερική γέμιση της πατάτας στο μείγμα του τόνου και ανακά-

τεψε. 

6. Πρόσθεσε στην πατάτα σου τη γέμιση, λίγο αλάτι και πιπέρι. 

7. Πρόσθεσε το τριμμένο τυρί και βάλε πίσω στο φούρνο μικροκυμάτων μέχρι 

να λιώσει. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Πατάτα στο φούρνο με                                       

μπρόκολο, καλαμπόκι και τυρί 

Υλικά (2 άτομα) 

• 2 μέτριες πατάτες 

• 80-90 γρ. μπρόκολο 

• 100 γρ. κατεψυγμένο καλαμπόκι 

• 2 φέτες τυρί ( κατά προτίμηση χαμηλό σε λιπαρά) 

• Αλάτι και πιπέρι 

Εκτέλεση  

1. Πλύνε τις πατάτες και χάραξε με μαχαίρι. 

2. Ψήσε στο φούρνο μικροκυμάτων για 6-8 λεπτά. 

3. Κόψε το μπρόκολο σε μικρά μπουκέτα και βάλε το να βράσει ελάχιστα στο 

νερό, μέχρι να μαράνει. Στράγγισε το καλά. 

4. Αφαίρεσε το εσωτερικό της πατάτας, αφήνοντας ένα χοντρό εσωτερικό 

στρώμα γύρω από την πατάτα. 

5. Πρόσθεσε στην εσωτερική γέμιση της πατάτας το μπρόκολο, το καλαμπόκι, 

λίγο αλάτι και πιπέρι. 

6. Βάλε τη γέμιση πίσω στην πατάτα. 

7. Πρόσθεσε το τυρί τριμμένο στο τέλος και βάλε τις πατάτες πίσω στο φούρνο 

μικροκυμάτων μέχρι να λιώσει το τυρί. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Πατάτες στο φούρνο με φασόλια 

Υλικά (2 άτομα) 

• 1 μικρή κονσέρβα φασόλια  

• σάλτσα ντομάτας 

• 2 μέτριες πατάτες 

• 2 φύλλα μαρουλιού 

Εκτέλεση  

1. Πλύνε τις πατάτες και χάραξε με μαχαίρι. 

2. Ψήσε στο φούρνο μικροκυμάτων για 6-8 λεπτά. 

3. Γέμισε τις πατάτες με τα φασόλια. 

4. Σέρβιρε σε πιάτο γαρνιρισμένο με ψιλοκομμένα φύλλα μαρουλιού. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

Πατάτα στο φούρνο με φασόλια 

Υλικά (1 άτομο) 
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Πατάτες στο φούρνο με φασόλια 

Υλικά (1 άτομο) 

• 40  γρ.  ωμά μακαρόνια   

• 1 μέτρια ντομάτα κομμένη σε κύβους  

• ½ μελιτζάνα κομμένη σε κύβους 

• ½ μικρό κρεμμύδι ψιλοκομμένο  

• 3-4 μαύρες ελιές  

• Φρέσκο βασιλικό  

• Κουτρούβι ( προαιρετικά)   

• 1 κ.σ.. ελαιόλαδο  

Εκτέλεση  

1. Βάλε τα νερό να βράσει και μετά ρίξε τα μακαρόνια και  1 κ.γλ. ελαιόλαδο. 

Βράζεις τα μακαρόνια 10 λεπτά.  

2. Μάρανε σε μία κουταλιά ελαιόλαδο τη ντομάτα σε κομματάκια, τη μελιτζάνα 

και το κρεμμύδι για 5 λεπτά.  

 3. Στράγγισε τα μακαρόνια και πρόσθεσε τα στη σάλτσα σου. 

 4. Πρόσθεσε στο τέλος το φρέσκο βασιλικό, το κουτρούβι και τις ελιές. 

Πηγή: http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf 

 

Μακαρόνια με  λαχανικά  και ελιές   

http://archeia.moec.gov.cy/sm/743/efkoles_grigores_syntages.pdf


 

Ανοικτό Σάντουιτς με Αυγό και Αβοκάντο 

Υλικά (1 άτομο) 

• 1 φέτα μαύρο ψωμί τοστ 

• 1 αυγό 

• 1/3  αβοκάντο 

• 1/3 λεμόνι 

• Αλάτι 

• 2 φύλλα μαρούλι η άλλο φυλλώδη λαχανικό 

• Λίγες σταγόνες Ελαιόλαδο 

• 1 κ.γλ τυρί κρέμα ή 1 κ.γλ. νιφάδες τυριού 

…. και προαιρετικά μπορείς να προσθέσεις κάποια από τα πιο κάτω: 

• Μαύρο Πιπέρι  

• Κρέμα Βαλσάμικο 

• 2 κουταλιές ρόδι ή κομματάκια από μάγκο ή άλλο φρούτο ή κομματάκια από 

παστά σύκα ή παστά ροδάκινα  

Εκτέλεση  
1. Βράσε το αυγό για 10 – 12 λεπτά. 

2. Καθάρισε το αβοκάντο, το κόψε σε μικρά τετραγωνάκι, τοποθέτησε το σε 

μπολ και περίχυσε το με λεμόνι. 

3. Σε αντικολλητικό τηγανάκι βάλε μια σταγόνα ελαιόλαδο και ψήσε το ψωμί. 

4. Στήσε το παρασκεύασμα σου, τοποθετώντας πάνω στο πιάτο, με τη σειρά: το 

ψωμί, το αβοκάντο, το αυγό (κομμένο), λίγο λεμόνι, αλάτι, πιπέρι, ρόδι, βαλ-

σάμικο κλπ. 

Πηγή: Παναγιώτα Παρτάκκη 

 



 

Μάφινς με τυρί και σπανάκι 

Υλικά (8 Μάφινς) 

• 1 αυγό 

• 1 ποτήρι γάλα  

• ¼ ποτήρι λάδι 

• 2 φλιτζάνια αλεύρι κοσκινισμένα 

• ¼ φλιτζάνι παρμεζάνα τριμμένη και λίγη για πασπάλισμα 

• 1 κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο 

• 1 κουταλάκι μπέικιν πάουτερ 

• 8 φύλλα σπανάκι ψιλοκομμένο 

• 1 φλιτζάνι τυρί τσένταρ τριμμένο 

• Αλάτι, πιπέρι 

• Λίγο Λάδι για άλειμμα 

Εκτέλεση  (Προθέρμανε το φούρνο στους 200 βαθμούς κελσίου) 

1. Λάδωσε τις φόρμες για μικρά κέικ. 

2. Στο μίξερ, κτύπα ελαφρά το αυγό και ανακάτευσε μέσα το γάλα και το λάδι. 

3. Σε μπολ ανακάτευσε το αλεύρι, μπέικιν, τη παρμεζάνα, το αλάτι και το πι-

πέρι. 

4. Πρόσθεσε το μείγμα του μπολ στο μίξερ, και κτύπησε μέχρι να ομογενοποιη-

θεί. 

5. Πρόσθεσε το τυρί, το κρεμμυδάκι και το σπανάκι. 

6. Μοίρασε το μείγμα στις φόρμες και πασπάλισε με λίγη παρμεζάνα 

7. Ψήσε στο φούρνο για 20' μέχρι να πάρουν ένα χρυσό χρώμα. 

Πηγή: Παναγιώτα Παρτάκκη 

 



 

Μηλόπιτα Νηστίσιμη 

Υλικά (10-12 μερίδες) 

• 2 ½ ποτ. αλεύρι 

• Ελάχιστο αλάτι 

• 1 κ.γλ μπέικιν πάουτερ 

• ½ και κατι ποτ. Λάδι 

• ½ και κατι ποτ. νερό 

• 1250 γρ. (6 ποτ.) μήλα κομμένα σε κομματάκια  

• Λίγες σταγόνες χυμό λεμονιού 

• 1 κ.γλ. κανέλα 

• ½ ποτ. Ζάχαρη 

 

Εκτέλεση  

1. Ανάμιξε  το αλεύρι, το αλάτι και το μπέικιν πάουτερ. Ρίξε το λάδι και ρύζιασε 

καλά.  

2. Ζύμωσε με όσο νερό σηκώνει για να γίνει η ζύμη αφράτη. Μοίρασε τη ζύμη 

σε δυο.  

3. Πάρε μια φόρμα 28 που ανοίγει ο γύρος της (αλάδωτη).  

4. Άνοιξε τη μισή ζύμη σε φύλλο και με αυτό κάλυψε τη βάση και τα πλευρά 

της φόρμας. 

5. Ρίξε στα μήλα λίγες σταγόνες χυμό λεμονιού, τη κανέλα και τη ζάχαρη και α-

νακάτευσε. Άπλωσε αυτό το μείγμα πάνω από τη ζύμη.  

6. Άνοιξε την υπόλοιπη μισή ζύμη σε φύλλο και κάλυψε με αυτό τα μήλα. Με 

τα δάκτυλα σου πίεσε ελαφρά να ενωθούν γύρω-γύρω οι άκρες των δυο 

φύλλων. Τρύπα ελαφρά την επιφάνεια σε 5-6 σημεία με πιρούνι. 

7. Ψήσε σε μέτρια και ήδη υποθερμασμένο φούρνο για 40-50 λεπτά, μέχρι να 

ροδίσει η επιφάνεια της.  

8. Μετακίνησε την πίτα από τη φόρμα όταν κρυώσει. 

9. Πριν σερβίρεις αν θέλεις πασπαλίζεις με λίγη ζάχαρη άχνη. 

 

Πηγή: Σάντρη Λυσάνδρου 



 

Μπάρες με φυστικοβούτυρο (Νηστίσιμο) 

Υλικά (22-24 μερίδες) 

• 1 φλ. φυστικοβούτυρο 

• 1/3 φλ. Μέλι 

• 2 ½ φλ βρώμη 

• 300γρ μαύρη κουβερτούρα 

• Προαιρετικά μπορείς να προσθέσεις σπόρους, αμύγδαλα η παστά φρούτα 

σε κομματάκια 

Εκτέλεση  

1. Βάλε σε μια λεκάνη το φυστικοβούτυρο, το μέλι και τη βρώμη και ανακά-

τεψε πολύ καλά μέχρι να γίνουν ένα μείγμα. 

2. Τοποθέτησε αντικολλητικό χαρτί σε ένα ταψί η οποιοδήποτε σκεύος διαστά-

σεων περίπου 20Χ30 εκατοστών. 

3. Άπλωσε μέσα το μείγμα και χρησιμοποιώντας ένα κουτάλι πάτα το μέχρι να 

απλωθεί ομοιόμορφα στο πάτο του ταψιού 

4. Λιώσε τη κουβερτούρα σε Μπεν Μαρί ή στο φούρνο μικροκυμάτων και ά-

πλωσε την πάνω από το μείγμα.  

5. Μόλις αρχίσει να στερεοποιείτε η σοκολάτα χάραξε τις μπάρες με ένα μα-

χαίρι 

6. Τοποθέτησε στο ψυγείο για 2 ώρες και είναι έτοιμες!!!  

Πηγή: Δήμητρα Λαλά 

 

 



 

Κέικ Μπανάνας 

Υλικά (10-12 μερίδες) 

• 3 ώριμες μπανάνες (225γρ) 

• 3 μεγάλα αυγά 

• 100γρ μαύρη ζάχαρη 

• 150γρ ηλιέλαιο 

• 275γρ αλεύρι ζαχαροπλαστικής 

• 1 κ γλ. μείγμα μπαχαρικών 

• 1 κ.γλ. μπέικιν πάουτερ 

 

Εκτέλεση   

1. Λάδωσε μια μακρόστενη φόρμα 

2. Λιώσε τις μπανάνες με ένα πιρούνι. 

3. Πρόσθεσε στις μπανάνες τα αυγά, τη ζάχαρη και το λάδι και ανακάτεψε με 

το πιρούνι. 

4. Πρόσθεσε στο μείγμα το αλεύρι, τα μπαχαρικά και το μπέικιν πάουτερ και 

ανακάτεψε. 

5. Ψήσε στο Φούρνο για 40  λεπτά. 

6. Μετακίνησε το κέικ από τη φόρμα αφού κρυώσει. 

Αγγέλα Παρασκευά 

 


