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*Πρωινά και σνακ 15|

*Smoothies
σε τρεις παραλλαγές

Eκτέλεση για όλα τα smoothies

Βάζετε στο µπλέντερ όλα τα υλικά και τα πολτοποιείτε για 1’, µέχρι να έχετε την
επιθυµητή πυκνότητα. Σερβίρετε το smoothie σε ψηλό ποτήρι και το καταναλώ-
νετε αµέσως.

Smoothie µε µπανάνα και µερένταΤο smoothie είναι ρόφηµα
µε πολλά πρόσωπα.

∆ροσερό, µε βελούδινη
υφή και υπέροχη γεύση,

είναι ο ιδανικός τρόπος για
να ξεκινήσετε την ηµέρα

σας γεµάτοι ενέργεια.
Σας παραθέτω τις δικές µας

αγαπηµένες γεύσεις… 
Οι µικρές κυρίες προτιµούν

τον συνδυασµό µπανάνας
µε µερέντα, ο Κωστής µια
πιο «ενήλικη» εκδοχή, µε

κακάο, εσπρέσο και
µπισκότα, ενώ ένα πολύ
αρωµατικό smoothie µε

µήλο αποτελεί τη δική µου
σταθερή προτίµηση…
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*1*5’

* Υλικά
100 γρ. γιαούρτι, στραγγιστό,
µε 10% λιπαρά
100 ml φρέσκο γάλα, πλήρες

1 µεγάλη µπανάνα κοµµένη
σε ροδέλες
2 κουταλιές µερέντα
3-4 παγάκια

Αρωµατικό smoothie µε µήλο
* Υλικά

100 γρ. γιαούρτι, στραγγιστό,
µε 10% λιπαρά
100 ml χυµό µήλου
1 µεγάλο κόκκινο µήλο κοµµένο
σε φέτες

1 κουταλιά µέλι
2 µεγάλα µπισκότα τύπου digestive
1 πρέζα µοσχοκάρυδο
1/4 κουταλάκι κανέλα
3-4 παγάκια

«Ενήλικο» smoothie µε κακάο
και εσπρέσο
* Υλικά

100 γρ. γιαούρτι, στραγγιστό,
µε 10% λιπαρά
100 ml φρέσκο γάλα, πλήρες
1 κουταλιά κακάο, κοσκινισµένο
1 κουταλάκι εσπρέσο σε σκόνη

1 κουταλιά ζάχαρη άχνη
3 σοκολατένια µπισκότα µε γέµιση
κρέµα βανίλια (τύπου Oreo)
4-5 παγάκια
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*Πρωινά και σνακ 17|

*Croque monsieur
και croque madame

Εκτέλεση

|1| Ετοιµάζετε πρώτα την µπεσαµέλ. Ζεσταίνετε το βούτυρο σε µέτρια προς χα-
µηλή θερµοκρασία και, µόλις λιώσει, προσθέτετε το αλεύρι. Ανακατεύετε
ζωηρά, µέχρι να ενωθεί µε το βούτυρο και να χρυσίσει.

|2| Σταδιακά προσθέτετε το γάλα, ανακατεύοντας συνεχώς µε το σύρµα, µέχρι
να σχηµατιστεί µια λεία και σχετικά πυκνή κρέµα.

|3| Αποσύρετε το σκεύος από τη φωτιά και προσθέτετε τη µουστάρδα, 1 κου-
ταλιά γραβιέρα, το µοσχοκάρυδο, αλάτι και πιπέρι.

|4| Προθερµαίνετε τον φούρνο στο γκριλ και ψήνετε το ψωµί για 2 - 3’ από
κάθε πλευρά.

|5| Σε κάθε φέτα ψωµί απλώνετε 1 φέτα ζαµπόν ή γαλοπούλα και 1 κουταλιά
τριµµένη γραβιέρα. Μοιράζετε την µπεσαµέλ και βάζετε το ψωµί στον
φούρνο για λίγη ώρα, µέχρι να λιώσει το τυρί και να ροδίσει.

|6| Για το croque madame ζεσταίνετε το ελαιόλαδο και τηγανίζετε το αυγό ανά-
λογα µε τις προτιµήσεις σας. Το προσθέτετε µε προσοχή στο ψωµί, και
έτοιµο!

* Υλικά για τα τοστ
2 φέτες ψωµί της αρεσκείας σας
(προτιµώ το χωριάτικο)
2 φέτες ζαµπόν ή γαλοπούλα
2 κουταλιές γραβιέρα, τριµµένη
1 κουταλιά ελαιόλαδο
1 µεγάλο αυγό

* Υλικά για την µπεσαµέλ
15 γρ. βούτυρο
15 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
150 ml φρέσκο γάλα, πλήρες
1 κουταλιά µουστάρδα, απαλή
1 κουταλιά γραβιέρα, τριµµένη
1 πρέζα µοσχοκάρυδο
αλάτι, πιπέρι

Θα µπορούσα να τρώω
τέτοιο πρωινό κάθε ώρα της

ηµέρας!
Μια νόστιµη γραβιέρα και

η πάντα ευπρόσδεκτη
µπεσαµέλ κάνουν το απλό

αυτό πιάτο ξεχωριστό 
και γευστικό! 

Για την ιστορία, η µικρότερη
κόρη µου κι εγώ

προτιµούµε την άνευ
τηγανητού αυγού εκδοχή
(croque monsieur), ενώ ο

Κωστής θεωρεί απαραίτητο
το αυγό (croque madame).

Η µεγάλη µου κόρη, από
την άλλη, παραγγέλνει
σκέτο τηγανητό αυγό!  
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*2*10’*20’
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