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Μέσα από την καρδιά μου, ευχαριστώ
την αγαπημένη μου Αργυρώ για την άμεση

ανταπόκρισή της στο κάλεσμα του Μάικ μου…
Σ’ αγαπώ πολύ!
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Η Aργυρώ μας μαγειρεύει
κι όπως πάντα μας μαγεύει.

Συνταγές υγιεινές,
νόστιμες και θρεπτικές!

Μοσχομυριστό φαγάκι
από παιδικό χεράκι,
πλούσιο σε λαχανικά,

με σαλτσούλες και γλυκά.

Με την Aργυρώ παρέα,
θα περάσουμε ωραία!

Θα μάθουμε να μαγειρεύουμε,
τη μαμά να μην παιδεύουμε!
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τα λαχανικά κι εγώ, με τις συνταγές της Αργυρώς θα βοηθήσουμε τα παιδιά να γί-
νουν γερά και δυνατά, τρώγοντας λαχανικά!»

«Να την! Ήρθε! Ελάτε όλοι μαζί να την καλωσορίσουμε!» φώναξε η Αγάπη και
άνοιξε την πόρτα.

Η Αργυρώ μπήκε κρατώντας ένα καλάθι με τρόφιμα και λαχανικά.
«Γεια σας, φίλοι μου!» είπε ζωηρά ζωηρά.
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Στο σπίτι του Μάικ του Φασολάκη και της Αγάπης επικρατούσε πανζουρλι-
σμός! Ο Βλάρος ο Γλάρος, τα πουλάκια –ο Σβέρδας και η Σβίρδα–, η Κέιτι
η Πασχαλίτσα, τα κολοκύθια, οι ντομάτες, οι μελιτζάνες, ο Μπάμπης ο Αρα-

κάς, τα καρότα, οι πιπεριές, όλοι μαζί περίμεναν με ανυπομονησία να υποδεχτούν
την αγαπημένη μας Αργυρώ Μπαρμπαρίγου. Το πιο γλυκό κορίτσι που βλέπουμε
κάθε πρωί στην τηλεόραση και μας μαγειρεύει τα πιο απίθανα και υγιεινά φαγητά.

«Πόσο φανταστική ημέρα είναι σήμερα!» είπε ο Μάικ ο Φασολάκης στην Αγά-
πη, κι εκείνη του χαμογέλασε πλατιά. «Επιτέλους! Η Αργυρώ θα έρθει σπίτι μας!
Θα μας μάθει να μαγειρεύουμε εύκολα και νόστιμα, και όλοι εμείς, οι φίλοι μου,
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Φασολάκια αλά Μάικ

Υλικά

ΜΕΡΙΔΕΣ: 5 • ΧΡΟΝΟΣ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ: 15 λεπτά • ΧΡΟΝΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: 50 λεπτά

Εκτέλεση
Καθαρίζουμε τα φασολάκια, τα πλένουμε και τα στραγγίζουμε. Κόβουμε τις πατάτες σε μεγάλα κομ-
μάτια και τα κολοκύθια σε χοντρές ροδέλες. Ζεσταίνουμε το μισό από το ελαιόλαδο σε πλασωτέ κα-
τσαρόλα (φαρδιά και ρηχή). Ρίχνουμε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι και το αφήνουμε για λίγα λεπτά σε
μέτρια φωτιά να γίνει διάφανο. Προσθέτουμε το σκόρδο, τις πατάτες, τα κολοκύθια και τα φασολά-
κια. Ανακατεύουμε τα λαχανικά να λαδωθούν καλά. Τέλος, προσθέτουμε τις ντομάτες και σκεπάζου-
με το φαγητό. Σιγοβράζουμε σε χαμηλή φωτιά για 45-50 λεπτά. Προς το τέλος του βρασμού, προσθέ-
τουμε το υπόλοιπο ελαιόλαδο, αλατοπιπερώνουμε και πασπαλίζουμε με τα μυρωδικά. Κατά τη διάρ-
κεια του ψησίματος ελέγχουμε τα υγρά του φαγητού. Τα φασολάκια πρέπει να μείνουν με το λάδι τους.
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«Είστε έτοιμοι να μαγειρέψουμε και να διασκεδάσουμε παρέα;»
«Ναιιιιιι!!!» αναφώνησαν όλοι μαζί και πήγαν στην κουζίνα τρέχοντας.
«Ξέρω ότι ο καθένας σας έχει μια αγαπημένη συνταγή», συνέχισε η Αργυρώ.

«Ήρθε η ώρα να μάθουμε όλες αυτές τις συνταγές στα παιδιά και στις μαμάδες
τους. Θέλω τα παιδιά να καταλάβουν πως τα λαχανικά είναι νόστιμα, θρεπτικά και
πως, όταν μαγειρευτούν σωστά, θα τα ζητάνε συνέχεια στο τραπέζι τους… Θα κά-
νουμε και φανταστικά γλυκά μαζί με την Αγάπη και την Κέιτι την Πασχαλίτσα! Εί-
στε έτοιμοι λοιπόν;» τους ρώτησε.

«Ναι, ναι!» ακούστηκαν ζωηρές, χαρούμενες φωνές.
«Πάμε να φτιάξουμε πρώτα τα Φασολάκια του Μάικ».
«Ξέρω πόσο με αγαπάνε τα παιδιά», πετάχτηκε ο Μάικ, «και θέλω οι μαμάδες να

μαγειρεύουν φασολάκια, ώστε να είμαστε παρέα και την ώρα του φαγητού. Φύ-
γαμε, λοιπόν!»
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• 1 κιλό φασολάκια, καθαρισµένα
• 2 πατάτες
• 2 κολοκύθια τρυφερά
• ¹/³ φλ. ελαιόλαδο
• 1 µεγάλο ξερό κρεµµύδι, ψιλοκοµµένο

• 3 σκελίδες σκόρδο, σπασµένες ή ψιλοκοµµένες
• 1 κιλό ντοµάτες φρέσκιες, τριµµένες
• ½ µατσάκι µαϊντανό, ψιλοκοµµένο
• ½ µατσάκι δυόσµο, ψιλοκοµµένο (προαιρετικά)
• Αλάτι – Φρεσκοτριµµένο πιπέρι
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«Τι λες, Αργυρώ; Να κάνουμε ψαρόσουπα τώρα, που αρέσει σ’ εμένα και είναι
τόσο θρεπτική για τα παιδιά;» πρότεινε ο Βλάρος ο Γλάρος.

«Πάμε να τη φτιάξουμε!» απάντησε η Αργυρώ.
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