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Εναλλακτικά, μπορούμε να τηγανίσουμε τα κεφτε-
δάκια σε αντικολλητικό τηγάνι για 4-5 λεπτά ή μέ-
χρι να πάρουν χρώμα, με 2-3 κ.σ. ελαιόλαδο. 

ΑΦΡΑΤΑ & ΑΡΩΜΑΤΙΚΑ 
ΚΕΦΤΕΔΑΚΙΑ ΑΠΟ 
ΦΑΣΟΛΙΑ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Ανακατεύουμε τον λιναρόσπορο με το νερό σε ένα μπολ και 
αφήνουμε στην άκρη για 10 λεπτά. Σε ένα τηγάνι ζεσταίνου-
με 2-3 κ.σ. ελαιόλαδο και σοτάρουμε το κρεμμύδι σε μέτρια 
φωτιά, για 5-7 λεπτά μέχρι να μαλακώσει. Προσθέτουμε το 
σκόρδο, σοτάρουμε για άλλο 1 λεπτό και αποσύρουμε από τη 
φωτιά. Πολτοποιούμε σε επεξεργαστή τροφίμων τα φασόλια 
μαζί το περιεχόμενο του τηγανιού και μεταφέρουμε το μείγ-
μα σε μπολ. Προσθέτουμε τον λιναρόσπορο, τον μαϊντανό, 
τον δυόσμο, την πάπρικα, τη βρόμη, αλάτι και φρεσκοτριμμέ-
νο πιπέρι. Ανακατεύουμε μέχρι να σχηματιστεί πηχτή ζύμη.

Πλάθουμε κεφτεδάκια των 20 γρ. και τα τοποθετούμε σε 
ταψί φούρνου περασμένο με λαδόκολλα. Ψήνουμε σε προθερ-
μασμένο φούρνο στους 190°C στις αντιστάσεις, για περίπου 
20 λεπτά. Στη μέση του ψησίματος τα γυρνάμε να ψηθούν κι 
απ’ την άλλη.

Τα σερβίρουμε ζεστά ή σε θερμοκρασία δωματίου.

ΥΛΙΚΑ

1 κ.σ. λιναρόσπορο, αλεσμένο 

1½ κ.σ. νερό

1 κρεμμύδι, ψιλοκομμένο

1 σκελίδα σκόρδο, τριμμένη

250 γρ. κόκκινα φασόλια, 
βρασμένα ή κονσέρβας 
(στραγγισμένα)

2 κ.σ. μαϊντανό, ψιλοκομμένο

1 κ.σ. φρέσκο δυόσμο, 
ψιλοκομμένο

2 κ.γλ. καπνιστή πάπρικα

70 γρ. νιφάδες βρόμης

ελαιόλαδο

αλάτι & φρεσκοτριμμένο πιπέρι

 �Μερίδες: 18-20 κεφτεδάκια 
 �Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεπτά 
 �Χρόνος ψησίματος: 20 λεπτά
 �Διατηρούνται ψημένα 3 μέρες 

στο ψυγείο ή ωμά 30 μέρες  
στην κατάψυξη.

ΘΕΡΜΊΔΕΣ ΛΙΠΑΡΆ ΚΟΡΕΣΜΈΝΑ ΥΔΑΤΆΝΘΡΑΚΕΣ ΣΆΚΧΑΡΑ ΠΡΩΤΕΐΝΕΣ ΦΥΤΙΚΈΣ ΊΝΕΣ ΝΆΤΡΙΟ

369 kcal 13 g 1.8 g 54 g 3 g 18 g 14 g 51 mg

Το τελευταίο οχυρό μου στο κρέας, ο τελευταίος μου πει-
ρασμός, δεν ήταν μια φέτα τραγανού και λιπαρού μπέικον, 
όπως στους περισσότερους vegetarians, αλλά ένα αφράτο, 
αρωματικό κεφτεδάκι. Τον πρώτο χρόνο έσπαγα τη χορτο-
φαγική μου διατροφή μία φορά τον μήνα για να φάω ένα 
κεφτεδάκι, αλλά αφού δοκίμασα και στη συνέχεια τελειο-
ποίησα αυτήν τη συνταγή δεν ξαναχρειάστηκε. Τα κεφτεδά-
κια από κόκκινα φασόλια είναι τόσο νόστιμα και αφράτα 
που προτιμώ αυτά για την κλασική καλοκαιρινή τριλογία 
κεφτές-πατάτα-τζατζίκι. 

ΦΙ ΚΛ ΣΠ
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Για το τέλειο burger παντζαριού κλείσε τα μπιφτέ-
κια σε ψωμάκια brioche και βάλε σε κάθε burger 
μία κουταλιά της σούπας σκορδάτο spread κάσι-
ους (σελ. 92), 1 κ.σ. BBQ sauce, σπανάκι ή ρόκα και 
καραμελωμένα κρεμμύδια. 

ΖΟΥΜΕΡΑ ΜΠΙΦΤΕΚΙΑ 
ΠΑΝΤΖΑΡΙΟΥ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Βάζουμε στον επεξεργαστή τροφίμων το κρεμμύδι, το σκόρ-
δο και τις φακές, πολτοποιούμε καλά και μεταφέρουμε σε 
ένα μπολ. Βάζουμε στον επεξεργαστή το παντζάρι και τη 
βρόμη και χτυπάμε καλά μέχρι να πολτοποιηθούν. Αν χρεια-
στεί, πολτοποιούμε τα υλικά σε μία ή περισσότερες δόσεις. 
Μεταφέρουμε το μείγμα στο μπολ με τις φακές και προσθέ-
τουμε όλα τα υπόλοιπα υλικά. Ζυμώνουμε καλά με τα χέρια. 

Πλάθουμε 4 burgers των 200 γρ. το καθένα και τα βάζουμε 
σε ένα ταψί στρωμένο με λαδόκολλα. Τα βάζουμε για 30 λε-
πτά στο ψυγείο να σφίξουν. Ψήνουμε στις αντιστάσεις, στους 
180°C για 30 λεπτά, γυρνώντας τα με προσοχή στα 20 λεπτά 
ή στο αντικολλητικό για 10 λεπτά από κάθε μεριά σε μέτρια 
προς δυνατή φωτιά.

Σερβίρουμε σε ψωμάκι burger με υλικά της αρεσκείας μας.

ΥΛΙΚΑ

1 κρεμμύδι, κομμένο σε μεσαία 
κομμάτια

2 σκελίδες σκόρδο

200 γρ. βρασμένες φακές  
(150 γρ. άβραστες) 

3 παντζάρια (400 γρ. 
καθαρισμένα), κομμένα  
σε μικρά κομμάτια

40 γρ. βρόμη

100 γρ. αλεύρι

½ κ.σ. λιναρόσπορο

1 κ.γλ. ρίγανη

½ κ.σ. καπνιστή πάπρικα

¼ κ.γλ. καυτερή πάπρικα

2 κ.γλ. διατροφική μαγιά 
(προαιρετικά) 

1 κ.γλ. αλάτι 

φρεσκοτριμμένο πιπέρι

 �Μερίδες: 4
 �Χρόνος προετοιμασίας: 10 λεπτά
 �Χρόνος ψησίματος: 30 λεπτά
 �Χρόνος αναμονής: 30 λεπτά
 �Διατηρούνται ωμά 3 μέρες 

στο ψυγείο ή 30 μέρες στην 
κατάψυξη.

ΘΕΡΜΊΔΕΣ ΛΙΠΑΡΆ ΚΟΡΕΣΜΈΝΑ ΥΔΑΤΆΝΘΡΑΚΕΣ ΣΆΚΧΑΡΑ ΠΡΩΤΕΐΝΕΣ ΦΥΤΙΚΈΣ ΊΝΕΣ ΝΆΤΡΙΟ

246 kcal 2.1 g 0.3 g 50 g 9 g 12 g 11 g 753 mg

Αρωματικά, πανεύκολα μπιφτέκια παντζαριού που θ’ αγαπή-
σεις για τη νοστιμιά, το φούξια χρώμα αλλά και τα πλούσια 
θρεπτικά συστατικά τους. Κλείσε τα σε λαχταριστά burgers ή 
απόλαυσέ τα σκέτα με ρύζι κουνουπιδιού (σελ. 26) ή με έναν 
αφράτο πουρέ πατάτας (σελ. 34).

ΦΙ ΚΛΠ
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Αντί για ηλιέλαιο, μπορείς να χρησιμοποιήσεις 
λιωμένο βούτυρο ή φυτικό βούτυρο στην ίδια πο-
σότητα. 

ΤΟ ΑΠΟΛΥΤΟ SOFT 
COOKIE ΜΕ ΚΟΜΜΑΤΑΚΙΑ 
ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Σε ένα μπολ χτυπάμε καλά τις δύο ζάχαρες με το ηλιέλαιο, το 
γάλα αμυγδάλου και το εκχύλισμα βανίλιας. 

Ρίχνουμε στο αλεύρι το μπέικιν πάουντερ, τη μαγειρική σόδα 
και το αλάτι, ανακατεύουμε και προσθέτουμε το μείγμα στο 
μπολ με τις ζάχαρες. Ανακατεύουμε απαλά, μέχρι να σχηματι-
στεί μαλακή ζύμη που δεν κολλά στα χέρια. 

Προσθέτουμε τη μισή ποσότητα κουβερτούρας και ανακα­
τεύουμε λίγο ακόμα, να ενσωματωθεί ομοιόμορφα στη ζύμη. 

Πλάθουμε ισομεγέθεις μπαλίτσες ζύμης (περίπου 40 γρ. η 
καθεμία) και τις τοποθετούμε σε ταψί φούρνου περασμέ-
νο με λαδόκολλα, φροντίζοντας να έχουν απόσταση μεταξύ 
τους. Τις πιέζουμε να γίνουν σαν δίσκοι και από πάνω μοιρά-
ζουμε τα υπόλοιπα κομματάκια κουβερτούρας. 

Ψήνουμε τα μπισκότα στους 180°C στον αέρα, για περίπου 12 
λεπτά. Βγάζουμε από τον φούρνο και τα αφήνουμε να κρυώ-
σουν για 15 λεπτά πριν σερβίρουμε.

ΥΛΙΚΑ

70 γρ. καστανή ζάχαρη

100 γρ. μαύρη ζάχαρη

110 ml ηλιέλαιο

90 ml γάλα αμυγδάλου  
χωρίς ζάχαρη

1 κ.γλ. εκχύλισμα βανίλιας

260 γρ. αλεύρι για όλες  
τις χρήσεις

1 κ.γλ. μπέικιν πάουντερ

½ κ.γλ. μαγειρική σόδα

¼ κ.γλ. αλάτι

100 γρ. μαύρη κουβερτούρα,  
σε κομματάκια

 �Μερίδες: 15-16 μπισκότα
 �Χρόνος προετοιμασίας: 15 λεπτά
 �Χρόνος ψησίματος: 12 λεπτά
 �Διατηρούνται 5 μέρες, 

καλυμμένα (βάζο ή τάπερ),  
σε θερμοκρασία δωματίου.

ΘΕΡΜΊΔΕΣ ΛΙΠΑΡΆ ΚΟΡΕΣΜΈΝΑ ΥΔΑΤΆΝΘΡΑΚΕΣ ΣΆΚΧΑΡΑ ΠΡΩΤΕΐΝΕΣ ΦΥΤΙΚΈΣ ΊΝΕΣ ΝΆΤΡΙΟ

212 kcal 10.2 g 2.4 g 28 g 13 g 2 g 1 g 89 mg

Αυτή είναι ίσως η συνταγή που μας δυσκόλεψε περισσότε-
ρο, αφού θέλαμε να δημιουργήσουμε το τέλειο μπισκότο, 
εκείνο που θα σε σηκώνει τα βράδια από το κρεβάτι για να 
το βουτήξεις σε ένα ποτήρι γάλα. Ένα μπισκότο τραγανό 
στις άκρες, μαλακό και υγρό στη μέση, με επίγευση αμυ-
γδάλου και όσο σοκολατένιο πρέπει. Και το καταφέραμε. 

ΧΤ
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