


	
		
		

		
            
				
					
						
							
                            	[image: ]
                            
                        
					

					
						
							
								
									
											

	

	
		[image: ]
		
		
	
   


                                    

								

							

						

					

                

			

		

		
				
		
			
				
					
						
							
									
											
												Χρονολογικά
											
											
												
													
															
																
																	Πριν τη σύλληψη
																
															
	
																
																	Εγκυμοσύνη
																
															
	
																
																	Τοκετός
																
															
	
																
																	Νεογέννητο
																
															
	
																
																	Ο 1ος χρόνος
																
															
	
																
																	1-3 ετών
																
															
	
																
																	Πριν το σχολείο
																
															
	
																
																	Σχολείο
																
															


													

												


											
										
	
											
												Ιατρικά θέματα
											
											
												
													
															
																
																	Ανάπτυξη
																
															
	
																
																	Ασθένειες
																
															
	
																
																	Συμβουλές
																
															
	
																
																	Αντιμετώπιση προβλημάτων
																
															
	
																
																	Έρευνες
																
															


													

												


											
										
	
											
												Διαπαιδαγώγηση
											
											
												
													
															
																
																	Χαρισματικά παιδιά
																
															
	
																
																	Ψυχολογία
																
															


													

												


											
										
	
											
												Lifestyle
											
											
												
													
															
																
																	Ομορφιά
																
															
	
																
																	Μόδα
																
															
	
																
																	Σεξ
																
															
	
																
																	Διατροφή 
																
															
	
																
																	Fitness
																
															
	
																
																	Συνταγές
																
															
	
																
																	Βάπτιση
																
															
	
																
																	Διακόσμηση
																
															
	
																
																	Σχέσεις
																
															
	
																
																	Celebrities
																
															


													

												


											
										
	
											
												Επικαιρότητα
											
											
										
	
											
												Στήλες
											
											
												
													
															
																
																	Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
																
															
	
																
																	Multimedia
																
															
	
																
																	Συμβουλές
																
															


													

												


											
										
	
											
												Ελεύθερος χρόνος
											
											
												
													
															
																
																	Δραστηριότητες για το παιδί
																
															
	
																
																	Βιβλία
																
															
	
																
																	Εκδηλώσεις
																
															
	
																
																	Κινηματογράφος
																
															
	
																
																	Τηλεόραση
																
															


													

												


											
										
	
											
												Αγορές
											
											
										


							

						

					
				

				
			

		

		
		














 
		
		
			
				
					
						
						
                            
                                

								
									
										Συνταγή

									
									
									
											
	Δευτέρα, 6 Μαΐου 2019


									


									
										

										
										

									

									

									
									
										Moσχαράκι τας κεμπάπ με πιπεριές και πουρέ καρότο πατάτα

									
									
										
                                        [image: ]Σε αυτή τη συνταγή το κλασικό τας κεμπάπ συνδυάζεται στην κατσαρόλα με φρέσκα λαχανικά και γαρνίρεται με ξεχωριστό πουρέ από καρότα και πατάτα. 



Μερίδες: 5-6 

Χρόνος προετοιμασίας: 20' 

Χρόνος μαγειρέματος: 1:50' 

Έτοιμο σε: 2:10'



Υλικά


	1.500γρ. μοσχαράκι, σε μπουκιές
	1 μεγάλο κρεμμύδι ψιλοκομμένο
	1 πιπεριά κίτρινη ή πορτοκαλί, σε καρεδάκια
	1 πιπεριά κόκκινη, σε καρεδάκια
	3 κολοκυθάκια, σε χοντρές ροδέλες
	1/3 φλιτζανιού ελαιόλαδο
	2 ντομάτες ώριμες ξυσμένες στον τρίφτη
	1 κουτ. γλυκού ζάχαρη
	2 κουτ. σούπας πελτέ ντομάτας διαλυμένη σε ζεστό νερό
	μαϊντανό ψιλοκομμένο
	αλάτι, πιπέρι




Για τον πουρέ




	500γρ. καρότα καθαρισμένα
	500γρ. πατάτες
	½ φλιτζάνι γάλα εβαπορέ
	3 κουτ. σούπας βούτυρο
	50γρ. κεφαλογραβιέρα τριμμένη




Διαδικασία



Βάζετε το μισό ελαιόλαδο σε μια κατσαρόλα και μόλις ζεσταθεί καλά σοτάρετε τα κυβάκια του κρέατος μέχρι να ροδίσουν από όλες τις πλευρές. Τα βγάζετε σε πιατέλα στην άκρη. Προσθέτετε το υπόλοιπο ελαιόλαδο, το κρεμμύδι και τις πιπεριές και τα σοτάρετε ελαφρά να μαλακώσουν. Ρίχνετε ξανά το κρέας στην κατσαρόλα και το δουλεύετε για λίγο μαζί με τα λαχανικά. Αλατοπιπερώνετε και προσθέτετε την ντομάτα, τη ζάχαρη και τον πελτέ διαλυμένο σε λίγο νερό. Αφήνετε το φαγητό να πάρει μια δυνατή βράση και μετά προσθέτετε ζεστό νερό μέχρι να σκεπαστεί το φαγητό. Σιγοβράζετε για 1,5 ώρα ακόμη μέχρι να μαλακώσει πολύ καλά το κρέας και να μείνει με μια πλούσια σάλτσα. Αν χρειαστεί, προσθέτετε επιπλέον νερό.



Στο μεταξύ, περνάτε τα κολοκυθάκια από ένα ελαφρύ τηγάνισμα και τα προσθέτετε στο φαγητό 5 λεπτά πριν σβήσετε τη φωτιά, ώστε να πάρουν μια βράση με τη σάλτσα του φαγητού. Στο μεταξύ ετοιμάζετε τον πουρέ: Βράζετε μέσα σε αλατισμένο νερό και σε ξεχωριστές κατσαρόλες τις πατάτες με τη φλούδα τους και τα καρότα καθαρισμένα μέχρι να τσιμπιούνται με το πιρούνι. Ξεφλουδίζετε τις πατάτες και τις περνάτε μαζί με τα καρότα από τον μύλο του πουρέ. Προσθέτετε στον πουρέ το βούτυρο και το γάλα καλά ζεσταμένο και ανακατεύετε μέχρι να πάρετε ένα λείο, ομοιογενές μίγμα. Τέλος, ανακατεύετε στον πουρέ το τριμμένο τυρί, δοκιμάζετε κι αλατοπιπερώνετε ανάλογα. Σερβίρετε το μοσχαράκι σε πιάτα πασπαλίζοντας με ψιλοκομμένο μαϊντανό και συνοδεύοντας με τον πουρέ από δίπλα.



Πηγή: www.olivemagazine.gr
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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