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2. ΑΦΙΕΡΩΜΑ:  
ΑΥΤΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΜΑΣ!

4. ΤΖΑΤΖΙΚΙ

6. ΦΕΤΑ ΝΤΥΜΕΝΗ ΜΕ 
ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΣΗΣΑΜΙ

8. ΣΑΛΑΤΑ ΚΟΣΛΟΟΥ 
10. ΚΥΠΡΙΑΚΟ ΣΟΥΦΛΕ 

ΟΜΕΛΕΤΑΣ

12. ΦΑΛΑΦΕΛ ΜΕ ΝΤΙΠ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ

14. ΣΠΙΤΙΚΟΣ ΓΥΡΟΣ

16. ΓΑΡΙ∆ΕΣ ΜΕ ΦΕΤΑ

18. ΛΕΜΟΝΑΤΟΣ 
ΣΟΛΟΜΟΣ ΜΕ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΚΑΙ ΠΡΑΣΑ

20. ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΑ 
NOODLES ΜΕ ΚΑΡΥ 
ΚΑΙ ΣΤΡΑΓΓΙΣΤΟ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ZITA

22. ΚΑΠΝΙΣΤΟ 
ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ 
ΜΑΡΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ 
ΣΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ

24. ΒΟ∆ΙΝΑ ΦΙΛΕΤΑ 
ΜΕ ΣΑΛΤΣΑ ΑΠΟ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΚΑΙ 
ΚΟΥΜΑΝΤΑΡΙΑ

26. ΚΡΕΜΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ 
ΒΑΝΙΛΙΑ ΜΕ ΜΗΛΑ

28. ΤΙΡΑΜΙΣΟΥ ΜΕ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΚΑΦΕ ΚΑΙ 
ΛΙΚΕΡ AMARETTO

30. TRIFLE ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ 
ΜΕ MATCHA, 
ΝΕΚΤΑΡΙΝΙΑ, 
∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΚΑΙ 
ΑΜΥΓ∆ΑΛΑ

32. CHEESECAKE 
ΦΡΑΟΥΛΑ ΜΕ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ

34. ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΗ 
PAVLOVA

36. ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΗ 
PAVLOVA

38. ΜΟΥΣΛΙ ΜΕ ΜΟΥΡΑ

40. ΤΑΡΤΑ ΓΙΑΟΥΡΤΙΟΥ 
ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ

42. ΣΑΡΛΟΤΤΑ 
ΦΡΟΥΤΩΝ 

44. ΠΑΓΩΤΙΝΙΑ  
ΜΕ ΓΙΑΟΥΡΤΙ 

46. ΠΑΓΩΜΕΝΟ 
ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΜΕ 
ΒΑΤΟΜΟΥΡΑ ΚΑΙ 
CHOCOLATE CHIPS

48. ΜΥΣΤΙΚΑ  
ΤΗΣ ΚΟΥΖΙΝΑΣ

Το μυστικό 
της ευεξίας
Λίγο τα ελαφρά ρούχα, λίγο τα αποκα-
λυπτικά μαγιό, μας οδηγούν και στις πιο 
ανάλαφρες διατροφικές επιλογές. Και 
το γιαουρτάκι, αυτό το φίνο προϊόν με 
βάση το γάλα, μας εγγυάται ότι θα δια-
τηρήσουμε την υγεία και την ευεξία του 
οργανισμού μας. Σήμερα άλλωστε, μας 
προσφέρεται σε τόσες πολλές επιλογές 
που αποτελεί την καλύτερη λύση για την 
διατροφή μας κατά τη διάρκεια των κα-
λοκαιρινών μηνών, και ολόχρονα. Απλό, 
στραγγιστό, με λίγα λιπαρά και ελαφρύ, 
το γιαούρτι γίνεται ο απόλυτος «σύμμα-
χος» της διατήρησης της σιλουέτας μας 
και όχι μόνον- αφού είναι η ιδανικότερη 
επιλογή και για όσους έχουν δυσανεξία 
στη λακτόζη και δεν μπορούν να κατανα-
λώνουν γαλακτοκομικά προϊόντα. Ασφα-
λώς μας προσφέρει χίλιες δυο λύσεις 
και στην κουζίνα: τόσο στη μαγειρική, 
όσο και στη ζαχαροπλαστική, το γιαούρτι 
γίνεται ο απόλυτος «σύμμαχος» της 
νοικοκυράς σε όλους της τους πειραμα-
τισμούς της. Από το ταπεινό τζατζικάκι, 
μέχρι στα ντιπ συνδυασμένο με φέτα, 
στις πιο εύγευστες μαρινάτες, αλλά και 
σαν κύριο συστατικό για τα πιο αφράτα 
κέικ και τα δροσερά γλυκά, τα παγωτά ή 
και smoothies, το γιαούρτι είναι ένα θαυ-
ματουργό συστατικό που αξιοποιείται με 
άπειρους τρόπους. Εμείς, το επιλέξαμε 
ως το βασικό υλικό στις πεντανόστιμες 
συνταγές που σας προτείνουμε σήμερα 
και εσείς απλά θα τις εφαρμόσετε ή θα 
αποτελέσουν πηγή έμπνευσης για να το 
απογειώσετε στις μαγειρικές και τις ζα-
χαροπλαστικές σας αναζητήσεις. Θα το 
εντάξετε έτσι στην καθημερινότητά σας 
και στο μενού που θα προσφέρετε στην 
οικογένειά σας, μέσα από ανάλαφρα 
φαγητά και δροσερά επιδόρπια, που θα 
προστατεύουν την υγεία και τονώνουν 
την ευεξία του οργανισμού σας. 
Καλά μαγειρέματα
Φωτεινή Παλληκαρίδου

περιεχόμενα


