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Εποχικές συνταγές, ιστορίες
και ιδέες από την κουζίνα μου!

Η Γωγώ Παπαδιονυσίου, ή MamaTsita όπως είναι γνωστή 
ως επιτυχημένη food blogger και τηλεοπτική μαγείρισσα, 
μας ανοίγει την κουζίνα της και μας μαγειρεύει υπέροχες 
συνταγές με φρέσκα εποχιακά υλικά, μας αποκαλύπτει 
μικρά πρακτικά μυστικά και μας δίνει ιδέες για εύκολες 
και νόστιμες λύσεις για το καθημερινό τραπέζι.  
Στις σελίδες αυτού του βιβλίου παράλληλα με τις συνταγές 
η MamaTsita μας διηγείται ιστορίες από τα παιδικά και 
νεανικά της χρόνια που την ενέπνευσαν και την οδήγησαν 
στην κουζίνα αφού, όπως και να το κάνουμε, η μαγειρική 
είναι υπόθεση καρδιάς.
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ΥΛΙΚΆ 
◊ 50 γρ. βούτυρο 
◊ 1 κ. σ. μέλι 
◊ 3 μήλα
(κατά προτίμηση πράσινα)
◊ 120 γρ. αλεύρι γ.ο.χ.
◊ 1 κ. σ. ζάχαρη 
◊ ½ κ. γλ. αλάτι 
◊ ½ κ. γλ. κανέλα 
◊ 4 αυγά 
◊ 250 ml γάλα 
◊ ½ κ. γλ. υγρή βανίλια

Πανκέικ μήλο
ΣΤΟΝ ΦΟΥΡΝΟ

Εκτέλεση 
◊ Ξεφλουδίζω τα μήλα και τα κόβω σε κομμάτια. Τα 
ραντίζω με μερικές σταγόνες λεμονιού για να μη 
μαυρίσουν. 
◊ Σε ένα αντικολλητικό τηγάνι (που μπαίνει και στον 
φούρνο) προσθέτω το βούτυρο με το μέλι και τα 
ανακατεύω σε μέτρια θερμοκρασία μέχρι να λιώσει
το βούτυρο.
◊ Προσθέτω τα μήλα στο βούτυρο και τα αφήνω σε 
χαμηλή θερμοκρασία για 3-4 λεπτά να μαλακώσουν. 
◊ Στο μεταξύ κοσκινίζω το αλεύρι σ’ ένα μπολ και 
στη συνέχεια του προσθέτω τη ζάχαρη, το αλάτι και 
την κανέλα κι ανακατεύω απαλά. 
◊ Σ’ ένα άλλο μπολ χτυπάω τ’ αυγά με το γάλα και 
τη βανίλια. 
◊ Προσθέτω τα αυγά στο αλεύρι, ανακατεύω καλά 
και στη συνέχεια προσθέτω αυτό το μείγμα στο 
σκεύος με τα μήλα. 
◊ Μεταφέρω γρήγορα το σκεύος στον φούρνο, τον 
οποίο έχω προθερμάνει στους 180̊ C και ψήνω το 
πανκέικ μέχρι να φουσκώσει από το πλάι και να πά-
ρει χρώμα, για περίπου 12-15 λεπτά. 
◊ Σερβίρω αμέσως πασπαλίζοντας με ζάχαρη άχνη 
ή έξτρα μέλι και κανέλα. 

Τις Κυριακές μού αρέσει να μαζεύω από το πρωί  
όλη την οικογένεια γύρω από το τραπέζι. 

Μερικές φορές ετοιμάζω αυτή τη συνταγή για πρωινό.  
Με βγάζει από τον κόπο τού να φτιάχνω τα πανκέικ ένα ένα για τον καθένα  

ξεχωριστά. Άσε που πραγματικά έχει πλάκα να βλέπω τις αντιδράσεις των παιδιών μου  
την ώρα που βγάζω αυτό το τεράστιο φουσκωτό πανκέικ από τον φούρνο, 

που θα ξεφουσκώνει όμως μέχρι να κόψουμε το πρώτο κομμάτι. 

Tipάκι 

▷ Όταν μεταφέρω  
το σκεύος στον φούρνο,  
αυτό θα πρέπει  
να είναι ζεστό. 
Για αυτό και φροντίζω  
να το έχω πάνω  
σε αναμμένο μάτι  
καθ’ όλη τη διάρκεια  
της διαδικασίας.
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Πράσα με σάλτσα
ΚΟΚΚΙΝΟΥ ΚΡΑΣΙΟΥ

ΥΛΙΚΆ 
◊ 6 πράσα (το λευκό και ελαφρά 
πράσινο μέρος τους)
◊ 3 κ. σ. ελαιόλαδο
◊ 15 γρ. βούτυρο
◊ 200 ml κόκκινο ξηρό κρασί
◊ 2 φύλλα δάφνη
◊ 2 κόκκους μπαχάρι
◊ Αλάτι-πιπέρι
◊ 250 ml ζεστό ζωμό κοτόπουλο

Ένας από τους πιο αγαπημένους μου τρόπους μαγειρέματος των πράσων 
είναι αυτή εδώ η συνταγή. Η γλύκα τους συνδυάζεται υπέροχα  

με τη ζεστασιά της γεύσης που βγάζει το κόκκινο κρασί  
με αποτέλεσμα ένα πολύ νόστιμο και φινετσάτο πιάτο. 

Μου αρέσει να το σερβίρω με έναν βελούδινο πουρέ πατάτας, 
αλλά και μόνα τους τα πράσα σε αυτή την τόσο νόστιμη σάλτσα 

είναι ένα καταπληκτικό συνοδευτικό για ψητό κρέας ή κοτόπουλο. 
Στα εορταστικά μου τραπέζια, αυτή εδώ η συνταγή πάντα εκπλήσσει ευχάριστα 

τους καλεσμένους μου.

Εκτέλεση 
◊ Κόβω τα πράσα ακριβώς στο σημείο που ξεκινούν
τα φύλλα τους. 
◊ Κρατώ το λευκό και ελαφρά πράσινο μέρος τους 
και το κόβω σε 3 ή 4 ίσα μέρη (αναλόγως το μήκος 
τους).
◊ Πλένω καλά τα κομμάτια του πράσου και τα στε-
γνώνω σκουπίζοντάς τα ταμποναριστά με μια πε-
τσέτα κουζίνας.
◊ Ζεσταίνω το ελαιόλαδο και το βούτυρο σε μια 
φαρδιά κατσαρόλα και τοποθετώ εκεί όλα τα κομ-
μένα πράσα, το ένα δίπλα στο άλλο.
◊ Τα σοτάρω από τη μια πλευρά μέχρι να ροδίσουν 
ελαφρά και στη συνέχεια χρησιμοποιώντας λαβίδα 
τα αλλάζω πλευρά και τα σοτάρω κι από την άλλη. 
◊ Προσέχω τα πράσα να είναι το ένα δίπλα στο άλλο. 
◊ Ρίχνω το κρασί, ανακινώ την κατσαρόλα και προ-
σθέτω τη δάφνη, το μπαχάρι και το αλατοπίπερο. 
◊ Στη συνέχεια προσθέτω τον ζεστό ζωμό, χαμηλώ-
νω στο μέτριο τη θερμοκρασία, σκεπάζω την κα-
τσαρόλα και μαγειρεύω για 15 λεπτά. 
◊ Τα πράσα θέλω να κρατάνε και όχι να λιώσουν.
◊ Στο τελευταίο πεντάλεπτο, ξεσκεπάζω την κατσα-
ρόλα και ανεβάζω θερμοκρασία για να μελώσει η 
σάλτσα.

ΚΆΝΕ ΤΑ ΠΡΆΣΑ
VEGAN

≈ 
Αφαίρεσε το βούτυρο  

από τη συνταγή  
και αντικατάστησε  

τον ζωμό κοτόπουλο 
με ζωμό λαχανικών.
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