
Ήρθε ο καιρός που το ταπεράκι έγινε μόδα 
και, μάλιστα, παγκόσμια. Αυτό συνέβη για 
παραπάνω από έναν λόγους: από τη μία  
το οικονομικό στρίμωγμα που δεν επιτρέπει  
πια στους περισσότερους την πολυτέλεια  
του ντελίβερι ή το γρήγορο πέρασμα από  
το κοντινότερο εστιατόριο και από την άλλη  
το γεγονός ότι καταλάβαμε πως το έτοιμο 
φαγητό βλάπτει σοβαρά τη φόρμα μας. 
Έχουμε αρχίσει πλέον να νοιαζόμαστε για 
την ποιότητα και ξέρουμε πως τόσο οι μύες 
του σώματος όσο και αυτοί του μυαλού 
χρειάζονται τη φροντίδα τους. Τέρμα τα  
τρανς λιπαρά, τα τηγανητά, τα χημικά, οι 
πίτσες που ξεχειλίζουν λιωμένα, αγνώστου 
προελεύσεως, τυριά. Η Ελένη Ψυχούλη,  
με 30 συνταγές, μας προτρέπει να  
αναλάβουμε την ευθύνη της διατροφής  
μας και να εθιστούμε στο ποιοτικό φαγητό,  
που επιπλέον έχει το προσόν πως δεν  
είναι ακριβό. 
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Η Ελένη Ψυχούλη γράφει για γεύση,  
για χώρους, για ανθρώπινες 
σχέσεις, για ταξίδια και για όλα όσα 
ομορφαίνουν τη ζωή, κάνοντας έτσι 
μια δεύτερη επιτυχημένη καριέρα 
μετά την πρώτη εξίσου εντυπωσιακή 
στον χώρο της σύγχρονης τέχνης. 
Αυστηρή γευσιγνώστης, αλλά πολύ 
αγαπητή και στο κοινό και σε όλους 
όσοι ασχολούνται με την εστίαση, έχει 
εργαστεί τα τελευταία 11 χρόνια ως 
γαστρονομική συντάκτρια, ενώ τα  
τέσσερα τελευταία συνεργάζεται 
αποκλειστικά με το BHMA Gourmet. 
Οι μαγειρικές της ικανότητες είναι 
γνωστές στους πολυάριθμους 
φίλους της που απολαμβάνουν τις 
γαστρονομικές βραδιές που ετοιμάζει  
η ίδια. Το 2008 εξέδωσε το βιβλίο της  
«26 σεφ σε 26 λεπτά» μαζεύοντας  
γύρω της 26 πρωταγωνιστές της 
ελληνικής γαστρονομικής σκηνής και 
ζητώντας τους μέσα από τις εύκολες  
και γρήγορες συνταγές τους να 
ανοίξουν το μονοπάτι της νέας σπιτικής 
κουζίνας. Η φετινή τηλεοπτική εκπομπή 
της «Chef στον αέρα» γνωρίζει μεγάλη 
επιτυχία και την έχει βάλει στις κουζίνες 
και πολλών άλλων σπιτιών.
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Η Ελένη Ψυχούλη γράφει για γεύση, για χώρους, για ανθρώπινες 
σχέσεις, για ταξίδια και για όλα όσα ομορφαίνουν τη ζωή, κάνο-
ντας έτσι μια δεύτερη επιτυχημένη καριέρα μετά την πρώτη εξίσου 
εντυπωσιακή στον χώρο της σύγχρονης τέχνης. Αυστηρή γευσι-

γνώστης, αλλά πολύ αγαπητή και στο κοινό και σε όλους όσοι ασχολούνται με 
την εστίαση, έχει εργαστεί τα τελευταία 11 χρόνια ως γαστρονομική συντάκτρια. 
Οι μαγειρικές της ικανότητες είναι γνωστές στους πολυάριθμους φίλους της που 
απολαμβάνουν τις γαστρονομικές βραδιές που ετοιμάζει η ίδια. Το 2008 εξέδω-
σε το βιβλίο της «26 σεφ σε 26 λεπτά» μαζεύοντας γύρω της 26 πρωταγωνιστές 
της ελληνικής γαστρονομικής σκηνής και ζητώντας τους μέσα από τις εύκολες και 
γρήγορες συνταγές τους να ανοίξουν το μονοπάτι της νέας σπιτικής κουζίνας. 

Ήρθε ο καιρός που το ταπεράκι έγινε μόδα και, μάλιστα, παγκόσμια. 
Αυτό συνέβη για παραπάνω από έναν λόγους: από τη μία το οικονομικό 
στρίμωγμα που δεν επιτρέπει πια στους περισσότερους την πολυτέλεια 
του ντελίβερι ή το γρήγορο πέρασμα από το κοντινότερο εστιατόριο και 
από την άλλη το γεγονός ότι καταλάβαμε πως το έτοιμο φαγητό βλάπτει 
σοβαρά τη φόρμα μας. Έχουμε αρχίσει πλέον να νοιαζόμαστε για την 
ποιότητα και ξέρουμε πως τόσο οι μύες του σώματος όσο και αυτοί του 
μυαλού χρειάζονται τη φροντίδα τους. Τέρμα τα τρανς λιπαρά, τα τηγα-
νητά, τα χημικά, οι πίτσες που ξεχειλίζουν λιωμένα, αγνώστου προελεύ-
σεως, τυριά. Η Ελένη Ψυχούλη, με 30 συνταγές, μας προτρέπει να ανα-
λάβουμε την ευθύνη της διατροφής μας και να εθιστούμε στο ποιοτικό 
φαγητό, που επιπλέον έχει το προσόν πως δεν είναι ακριβό. 
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Η παρούσα έκδοση του βιβλίου διατίθεται αποκλειστικά από την εφαρμογή HELIOS KIOSK.



06

Ταπεράκι 
στο γραφείο

τετράδιa ΚΟΥΖΙΝΑΣ



Ταπεράκι στο γραφείο

Συγγραφέας: Ελένη Ψυχούλη

Υπεύθυνη σειράς: Νανά Δαρειώτη

Επιμέλεια έκδοσης: Μελίσσα Στοΐλη

Φωτογραφίες: Παύλος Τσοκούνογλου

Επιμέλεια συνταγών: Μάκης Γεωργιάδης

Styling συνταγών: Elena Jeffrey

Διεύθυνση Σχεδιασμού: Γιάννης Καρλόπουλος

Σχεδιασμός: Εύη Καλογεροπούλου

Σελιδοποίηση: ΑΝΑΓΡΑΜΜΑ

Διόρθωση: Ράνια Ντούμα

Εκτυπωτική επιμέλεια: Δημοσιογραφικός Οργανισμός Λαμπράκη 

ISBN: 978-960-503-186-2

© 2012, Δημοσιογραφικός Οργανισμός Λαμπράκη A.E.

τετράδιa ΚΟΥΖΙΝΑΣ

06

Το παρόν ψηφιακό βιβλίο αποτελεί προσφορά του Εκδότη, η οποία διατίθεται μέσω ειδικής εφαρμογής προς τους χρήστες 
ηλεκτρονικών μέσων, ήτοι ηλεκτρονικών υπολογιστών, laptops, notebooks, e-readers, ταμπλετών (π.χ. ipad), smartphones, smart 
TV και τυχόν άλλων μέσων που θα προκύψουν στο μέλλον. Απαγορεύεται η καθ’ οιονδήποτε άλλον τρόπο διάθεση του παρόντος. 
Η πνευματική ιδιοκτησία αποκτάται χωρίς καμία διατύπωση και χωρίς την ανάγκη ρήτρας, απαγορευτικής των προσβολών της. 
Επισημαίνεται, πάντως, ότι κατά τον Ν. 2121/93 (όπως έχει τροποποιηθεί με τον Ν. 2121/93 και ισχύει σήμερα) και κατά τη Διεθνή 
Σύμβαση της Βέρνης (η οποία έχει κυρωθεί με τον Ν. 100/1975) απαγορεύεται η αναδημοσίευση, η αποθήκευση σε βάση δεδομένων, 
και γενικά η αναπαραγωγή του παρόντος έργου, με οποιονδήποτε τρόπο ή μορφή, τμηματικά ή περιληπτικά, στο πρωτότυπο ή σε 
μετάφραση ή άλλη διασκευή, χωρίς γραπτή άδεια του εκδότη.
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Ταπεράκι στο γραφείο
Το ταπεράκι είναι μόδα και, μάλιστα, παγκόσμια! Ακόμη και οι Γάλλοι, ο λα-
ός που παραδοσιακά έτρωγε στο εστιατόριο στο διάλειμμα της δουλειάς, 
έχει επιστρέψει στην παλιά, καλή συνήθεια του «φαγητό από σπίτι». Το 
ταπεράκι οι πάντες αγάπησαν κι αυτό έγινε για περισσότερους από έναν 
λόγους: από τη μια το οικονομικό στρίμωγμα δεν επιτρέπει πια στους περισ-
σότερους την πολυτέλεια του ντελίβερι ή το γρήγορο πέρασμα από το κο-
ντινότερο εστιατόριο. Από την άλλη, μετά την κατάχρηση και την υπερβολή 
του φαγητού σε πακέτο, οι περισσότεροι καταλάβαμε ότι το έτοιμο φαγητό 
βλάπτει σοβαρά τη φόρμα, αλλά και την πνευματική υγεία μας. Ακόμη και 
το πιο αθώο σάντουιτς ή ένα λαδερό δεν ξέρεις με τι λάδι μαγειρεύτηκε 
και ούτε μπορείς να πάρεις όρκο για την ποιότητα των αλλαντικών και των 
τυριών. Ο κόσμος πια νοιάζεται για την ποιότητα και ξέρει πως τόσο οι 
μύες του σώματος όσο και αυτοί του μυαλού χρειάζονται τη φροντίδα τους. 
Τέρμα τα τρανς λιπαρά, τα τηγανητά, τα χημικά, οι πίτσες που ξεχειλίζουν 
λιωμένα, αγνώστου προελεύσεως, τυριά. Και όλοι είμαστε πια πρόθυμοι 
να αναλάβουμε την ευθύνη της διατροφής μας. Διότι το ποιοτικό φαγητό 
δεν είναι ακριβό. Ιδιαίτερα αν συνυπολογίσουμε και τις μακροπρόθεσμες 
συνέπειες που μπορεί να έχει στην υγεία και στη γραμμή μας. Και οτιδήποτε 
πάρουμε μαζί μας από το σπίτι θα μας κοστίσει φθηνότερα απ’ ό,τι αν το 
παραγγέλναμε έτοιμο στο πιάτο.

Ελένη Ψυχούλη
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