
Εύκολες, δροσερές,
καλοκαιρινές

συνταγές



Θάλασσα, ήλιος, παιχνίδια στην άμμο... Το καλοκαίρι είναι υπέροχο! Και μπορεί να γίνει 

ακόμη πιο υπέροχο αν το απολαύσουμε μαζί με νόστιμες συνταγές από τη ΓΙΩΤΗΣ. 

Δροσερές σαλάτες με λαχανικά, πλιγούρι και καρότο θα γίνουν ένα ελαφρύ γεύμα για να 

χαρούμε την υπόλοιπη μέρα ...ανάλαφρα.

Γευστικά πιάτα, όπως ιταλική μακαρονάδα με μανιτάρια γίνονται ο σύμμαχός μας για ένα 

γρήγορο καλοκαιρινό τραπέζι. 

Απολαυστικά επιδόρπια, όπως μία τάρτα βερίκοκο, δίνουν στη μέρα μας όλη τη γλύκα του 

καλοκαιριού!

Με αυτό το εγχειρίδιο συνταγών και με δεξί μας χέρι τα αγαπημένα προϊόντα ΓΙΩΤΗΣ,

θα δώσουμε στο καλοκαίρι μας τη γεύση που του αξίζει!

Για περισσότερες απολαυστικές συνταγές, επισκεφθείτε το νέο μας site www.sintages-jotis.gr

Εύκολες, δροσερές,
καλοκαιρινές συνταγές



ΥΛΙΚΑ
• 500 γρ. Ρύζι με Φλοιό Fytro
• 600 γρ. αλμυρίκια
• 150 γρ. (1-2 τεμάχια) κρεμμύδια ξερά
• 120 γρ. (5-6 τεμάχια) κρεμμύδια φρέσκα
• 2 αγγούρια
• Αλάτι
• Πιπέρι
• Ξύδι, ελαιόλαδο

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βράζετε το Ρύζι και το αφήνετε να στραγγίσει καλά. Καθαρίζετε τα αλμυρίκια και τα βράζετε για 5-10 
λεπτά σε αλατισμένο νερό να μαλακώσουν λίγο και τα στραγγίζετε. Σε ένα μεγάλο μπολ ανακατεύετε το 
Ρύζι, τα αλμυρίκια, τα κρεμμύδια και τα αγγούρια ψιλοκομμένα. Προσθέτετε αλάτι, πιπέρι, ξύδι και 
ελαιόλαδο.

Σαλάτα
   µε αλµυρίκια



ΥΛΙΚΑ
• 125 γρ. (2 φλιτζ. τσαγιού) Σόγια Κεμπάπ Fytro
• 300 γρ. (3-4 τεμάχια) κρεμμύδια ξερά
• 100 γρ. (1/2 φλιτζ. τσαγιού) ελαιόλαδο
• 100 ml (1/2 φλιτζ. τσαγιού) λευκό κρασί
• 500 γρ. φασολάκια στρογγυλά
• 120 γρ. (5-6 τεμάχια) κρεμμύδια φρέσκα
• 400 γρ. (4 τεμάχια) τομάτες

ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ 
10 γρ. (1 κουτ. σούπας) μουστάρδα
20 γρ. (2 κουτ. σούπας) ξύδι
50 γρ. (5 κουτ. σούπας) ελαιόλαδο
Αλάτι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βράζετε τη Σόγια, την αφήνετε να φουσκώσει, την πλένετε και τη στραγγίζετε. Βάζετε στο τηγάνι το 
ελαιόλαδο με το μισό ξερό κρεμμύδι και σοτάρετε τη Σόγια. Σβήνετε με το κρασί. Βράζετε τα φασολάκια 
και τα ψιλοκόβετε. Σε ένα μεγάλο μπολ ανακατεύετε τα φασολάκια, τη Σόγια, τα κρεμμύδια ψιλοκομμένα 
και την τομάτα σε κομματάκια. Ανακατεύετε στο μπλέντερ όλα τα υλικά της σάλτσας και περιχύνετε τη 
σαλάτα.

Σαλάτα
     σόγιας



ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ
• 500 γρ. (10-11 τεμάχια) καρότα
• 250 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) Πλιγούρι Fytro
• 2 πορτοκάλια
• 1/2 ματσάκι δυόσμος
• 1/2 ματσάκι μαϊντανός
• 3 γρ. (1 κουτ. γλυκού) κύμινο
• Λίγο ελαιόλαδο 
• Λίγο κόκκινο πιπέρι
• Λίγο αλάτι 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βάζετε το Πλιγούρι σε νερό να φουσκώσει σύμφωνα με τις οδηγίες του κουτιού και μετά το στραγγίζετε 
καλά. Καθαρίζετε τα καρότα και τα τρίβετε στον τρίφτη. Ψιλοκόβετε τον δυόσμο και τον μαϊντανό. 
Καθαρίζετε τα πορτοκάλια και ψιλοκόβετε τη σάρκα. Τρίβετε το ξύσμα από τα 2 πορτοκάλια. Σε ένα 
μεγάλο μπολ ανακατεύετε όλα τα υλικά και προσθέτετε αλάτι, πιπέρι και λάδι.

Μαροκινή
      σαλάτα



ΥΛΙΚΑ
• 250 γρ. (5 τεμάχια) πράσινες πιπεριές
• 250 γρ. (5 τεμάχια) κόκκινες πιπεριές
• 120 γρ. (1-2 τεμάχια) κρεμμύδια ξερά
• 120 γρ. (5-6 τεμάχια) κρεμμύδια φρέσκα
• 1 αγγούρι
• 300 γρ. (3 τεμάχια) τομάτες
• 500 γρ. Σπαγγέτι Σόγιας Fytro

ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ 
• 10 γρ. (1 κουτ. σούπας) μουστάρδα
• 20 γρ. (2 κουτ. σούπας) ξύδι
• 50 γρ. (5 κουτ. σούπας) ελαιόλαδο
• Αλάτι 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βράζετε τα Σπαγγέτι. Καθαρίζετε τις πιπεριές και τις βάζετε στο γκριλ για μισή ώρα περίπου, μέχρι να 
μαλακώσουν και να πάρουν χρώμα εξωτερικά. Τις βγάζετε από τον φούρνο και τις σκεπάζετε με 
αλουμινόχαρτο για λίγα λεπτά ώστε να μπορέσετε να βγάλετε εύκολα τη φλούδα τους. Τις κόβετε σε 
λωρίδες και μικρά κομματάκια. Σε ένα μεγάλο μπολ βάζετε τα Σπαγγέτι και προσθέτετε ψιλοκομμένα τα 
κρεμμύδια, τις τομάτες, το αγγούρι και τις πιπεριές. Ανακατεύετε στο μπλέντερ όλα τα υλικά της σάλτσας 
και περιχύνετε τη σαλάτα.
Tip: Μπορείτε να προσθέσετε λαχανικά της αρεσκείας σας.

Σαλάτα µε
   σπαγγέτι σόγιας



ΥΛΙΚΑ
• 6 μεξικάνικες πίτες
• 1 πακέτο Σόγια Κιμάς Fytro
• 2 πατάτες
• 2 πιπεριές
• 1 μαρούλι
• 100 γρ. (1/2 φλιτζ. τσαγιού) Σάλτσα Τομάτας Organic
• 3 κρεμμυδάκια φρέσκα
• 400 γρ. (2 φλιτζ. τσαγιού) τυρί τσένταρ τριμμένο
• Πιπέρι
• Μοσχοκάρυδο
• Αλάτι
• Λίγο ηλιέλαιο
• Λίγο τσίλι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Μουλιάζετε τον Κιμά Σόγιας σύμφωνα με τις οδηγίες της συσκευασίας. Καθαρίζετε τις πατάτες και τις 
τρίβετε στον τρίφτη. Κόβετε τις πιπεριές σε κύβους. Ανακατεύετε τη Σάλτσα Τομάτας με το αλάτι, το 
πιπέρι, το τσίλι, το μοσχοκάρυδο και το ηλιέλαιο. Τσιγαρίζετε τα κρεμμυδάκια, προσθέτετε τον Κιμά αφού 
πρώτα τον στραγγίσετε καλά, περιχύνετε με τη Σάλτσα και σιγοβράζετε μέχρι να μαλακώσει ο Κιμάς και 
απορροφηθούν όλα τα υγρά. Προσθέτετε τις πιπεριές και τις πατάτες και ανακατεύετε καλά.
Μοιράζετε το μίγμα στις πίτες, πασπαλίζετε με το τριμμένο τυρί, τις διπλώνετε σε ρολό και ψήνετε σε 
μέτρια προθερμασμένο φούρνο για 5-10 λεπτά περίπου. Γαρνίρετε με μαρούλι.

Αραβική πίτα µε κιµά
σόγιας, πιπεριές και
κίτρινο τυρί (µπουρίτος)



ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ
• 2 στρογγυλά τεμάχια Καμαμπέρ
• 4 αυγά
• 200 γρ. (1½ φλιτζ. τσαγιού) Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις  
   ΓΙΩΤΗΣ
• 200 γρ. (2 φλιτζ. τσαγιού) Τρίμμα Φρυγανιάς ΑΝΘΟΣ
• 170 γρ. (8 κουτ. σούπας) Μαρμελάδα Φράουλα Fytro
• 40 γρ. (2 κουτ. σούπας)  Μελάσα Fytro
• 400 ml (4 φλιτζ. τσαγιού) ηλιέλαιο

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Κόβετε το τυρί σε τριγωνάκια. Τα πανάρετε περνώντας τα από το Αλεύρι, το αυγό και το Τρίμμα 
Φρυγανιάς. Τηγανίζετε σε μέτρια φωτιά μέχρι να πάρουν ένα χρυσαφί χρώμα. Ανακατεύετε τη Μελάσα με 
τη Μαρμελάδα. Σερβίρετε το τυρί γαρνίροντάς το με τη Μαρμελάδα.

Τυρί Καµαµπέρ πανέ
µε µαρµελάδα φράουλα



ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ
• 1 πακέτο Σπαγγέτι Silueta Fytro
• 80 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) μανιτάρια πλευρώτους 
• 80 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) μανιτάρια πορτσίνι
• 80 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) μανιτάρια άσπρα
• 2-3 κρεμμυδάκια φρέσκα
• 60 ml (1/4 φλιτζ. τσαγιού) Μαρτίνι Bianco
• 120 ml (1/2 φλιτζ. τσαγιού) ζωμός λαχανικών
• 100 ml (1/2 φλιτζ. τσαγιού) κρέμα γάλακτος
• 40 γρ. (8 κουτ. σούπας) ελαιόλαδο
• Λίγος μαϊντανός 
• Αλάτι, πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βράζετε τα Σπαγγέτι σύμφωνα με τις οδηγίες της συσκευασίας.
Καθαρίζετε και κόβετε τα μανιτάρια σε μακρόστενες λωρίδες και τα τσιγαρίζετε με το ελαιόλαδο.
Ψιλοκόβετε τα κρεμμυδάκια και τον μαϊντανό και τα προσθέτετε στο τηγάνι.
Σβήνετε με το μαρτίνι, προσθέτετε τον ζωμό και βράζετε μέχρι να εξατμισθούν τα μισά υγρά.
Προσθέτετε την κρέμα γάλακτος και τα Σπαγγέτι, ανακατεύετε και σερβίρετε.

Ιταλική µακαρονάδα
     µε µανιτάρια



ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ ΤΟ ΦΥΛΛΟ
• 500 γρ. (4 φλιτζ. τσαγιού) Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις 
    ΓΙΩΤΗΣ
• 200 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) βούτυρο
• 1 αυγό
• 5 γρ. (1 κουτ. γλυκού) Μπέικιν Πάουντερ ΓΙΩΤΗΣ
• Λίγο αλάτι
• Λίγη ζάχαρη
• 150 ml (2/3 φλιτζ. τσαγιού) γάλα

ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΡΕΜΑ
• 800 ml (4 φλιτζ. τσαγιού) γάλα 
• 200 ml (1 φλιτζ. τσαγιού) κρέμα γάλακτος
• 5 αυγά
• 200 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) ζάχαρη
• 125 γρ. (1 φλιτζ. τσαγιού) Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις ΓΙΩΤΗΣ
• 100 γρ. (1/2 φλιτζ. τσαγιού) βούτυρο
• Ζάχαρη Άχνη ΑΝΘΟΣ
• Κανέλα για την επιφάνεια ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Ζυμώνετε όλα τα υλικά για το φύλλο, μέχρι να δημιουργηθεί μια ομοιόμορφη σφικτή ζύμη και τη χωρίζετε στα 2.
Βάζετε όλα τα υλικά για την κρέμα, εκτός από το βούτυρο, στη φωτιά και βράζετε μέχρι να γίνουν παχύρρευστη 
κρέμα. Κατεβάζετε από τη φωτιά, προσθέτετε το βούτυρο και ανακατεύετε μέχρι να λιώσει.
Λαδώνετε  ένα μεγάλο στρογγυλό ταψί διαμέτρου 32-34 εκατοστών. Ανοίγετε τη ζύμη σε 2 μεγάλα στρογγυλά 
φύλλα και στρώνετε το ένα στο ταψί. Απλώνετε την κρέμα και από πάνω τοποθετείτε το δεύτερο φύλλο.
Ψήνετε σε μέτρια προθερμασμένο φούρνο στους 200 °C αέρα για 45 λεπτά περίπου.
Αφήνετε το γλυκό να κρυώσει και πασπαλίζετε με Άχνη και κανέλα.

Κρύα µπουγάτσα
       ταψιού



ΥΛΙΚΑ
• 1 φάκελο Garni με γεύση βανίλια ΓΙΩΤΗΣ
• 200 ml (1 ½ φλιτζ. τσαγιού) γάλα
• 200 γρ. φράουλες
• 10 γρ. (2 κουτ. σούπας) κονιάκ
• 75 γρ. (8 κουτ. σούπας) μέλι
• 1 φακελάκι Ζελατίνη σε φύλλα ΓΙΩΤΗΣ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Ετοιμάζετε το Garni σύμφωνα με τις οδηγίες του κουτιού. Βάζετε τα φύλλα Ζελατίνης σε λίγο κρύο νερό να 
μαλακώσουν. Τα στραγγίζετε και τα προσθέτετε σε 1/2 φλιτζάνι τσαγιού χλιαρό γάλα. Ανακατεύετε να 
διαλυθούν και αφήνετε το γάλα να κρυώσει. Προσθέτετε στο έτοιμο Garni τις φράουλες σε κομματάκια, το 
γάλα με τη διαλυμένη Ζελατίνη, το κονιάκ και το μέλι. Ανακατεύετε και αδειάζετε το μίγμα σε φόρμα 
διαμέτρου 28 εκατοστών που ανοίγει. Βάζετε το γλύκισμα στο ψυγείο να παγώσει, ξεφορμάρετε και 
σερβίρετε γαρνίροντας προαιρετικά με σιρόπι της αρεσκείας σας.

Μους µε µέλι
     και φράουλες



ΥΛΙΚΑ
• 200 γρ. (1 ½ φλιτζ. τσαγιού) Αλεύρι για Όλες τις Χρήσεις 
    ΓΙΩΤΗΣ
• 75 γρ. (1/3 φλιτζ. τσαγιού) βούτυρο ή μαργαρίνη
• 3 αυγά
• 20 γρ. (2 κουτ. σούπας) νερό
• 30 γρ. (4 κουτ. σούπας) αμύγδαλο πούδρα
• Λίγη βανίλια 
• 60 γρ. (10 κουτ. σούπας) Άνθος Αραβοσίτου (βραστό) με 
    γεύση Βανίλια ΓΙΩΤΗΣ
• 600 ml (3 φλιτζ. τσαγιού) γάλα
• 120 γρ. (1 ¼ φλιτζ. τσαγιού) Ζάχαρη Ακατέργαστη Fytro
• 900 γρ. βρίκοκα
• 2-3 κουτ. σούπας Μαρμελάδα Βερίκοκο Fytro

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Βάζετε στο μπολ του μίξερ το Αλεύρι, το βούτυρο, το νερό, το αμύγδαλο, τη βανίλια και ένα αυγό και 
ζυμώνετε μέχρι να δημιουργηθεί μία ομοιόμορφη ζύμη. Την ανοίγετε σε ένα λεπτό φύλλο και τη στρώνετε σε 
μία μεταλλική φόρμα διαμέτρου 30 εκατοστών που ανοίγει, την οποία έχετε βουτυρώσει πριν. Σε 1/2 φλιτζάνι 
τσαγιού κρύο γάλα διαλύετε το Άνθος Αραβοσίτου και τη Ζάχαρη. Βάζετε το υπόλοιπο γάλα μαζί με τα 2 
αυγά (ελαφρώς χτυπημένα) σε μία κατσαρόλα να ζεσταθούν. Προσθέτετε το διαλυμένο Άνθος Αραβοσίτου και 
ανακατεύετε στη φωτιά μέχρι να σφίξει η κρέμα. Την απλώνετε πάνω από τη ζύμη και καλύπτετε την 
επιφάνεια με τα βερίκοκα κομμένα. Ψήνετε σε μέτρια προθερμασμένο φούρνο στους 190 °C αέρα για 45 
λεπτά περίπου. Μόλις κρυώσει, ξεφορμάρετε, λιώνετε τη μαρμελάδα και γλασάρετε τα βερίκοκα.

Τάρτα
    βερίκοκο


