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Ανοιξιάτικες
Συνταγές

H SUNSWEET, σε συνεργασία µε τον 

παγκοσµίως καταξιωµένο σεφ Δηµήτρη 
Σκαρµούτσο, εµπνέεται από γεύσεις και 

µυρωδιές της άνοιξης και δηµιουργεί για εσάς 
7 µοναδικές συνταγές µε τα αγαπηµένα σας 

δαµάσκηνα από την Καλιφόρνια. 

Σε αυτό το βιβλίο συνταγών θα βρείτε 
εναλλακτικές νηστίσιµες συνταγές ιδανικές για 

την περίοδο της Σαρακοστής, πρωτότυπες 
γευστικές ιδέες για το τραπέζι του Πάσχα, αλλά 
και εύκολες και γρήγορες υγιεινές προτάσεις 

για τα καθηµερινά σας πιάτα. 

Καλή όρεξη!
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Περιεχόµενα

Ορεκτικά
 Πράσινη Σαλάτα µε Δαµάσκηνα, Σύκα, Καρύδια και Μέλι       
 Κολοκυθοκεφτέδες µε Δαµάσκηνα και Φέτα     

Κυρίως
 Λιγκουίνι µε Δαµάσκηνα, Τοµατίνια και Φρέσκο Βασιλικό       
  Πίτσα µε Δαµάσκηνα, Φρέσκια Τοµάτα, Ανθότυρο, Ελιές και Βασιλικό         
 Αρνίσια Μπιφτέκια µε Δαµάσκηνα, Θυµάρι και Τζίντζερ     

Επιδόρπια
 Σιµιγδαλένιος Χαλβάς µε Δαµάσκηνα      
 Κέικ µε Δαµάσκηνα, Γιαούρτι και Πορτοκάλι         

Οι γαστρονοµικές µου
ανησυχίες ξεκίνησαν
σε πολύ µικρή ηλικία.

Ήµουν πάντα ανήσυχο πνεύµα και
µου άρεσε να δηµιουργώ.
Η µαγειρική για µένα είναι
πάθος και έµπνευση...
...έµπνευση νέων
συνταγών και γεύσεων.

Βασίζοµαι πολύ στα υλικά που επιλέγω
και τα  δαµάσκηνα  είναιSUNSWEET
πάντα στην κορυφή της λίστας µου.
Μου δίνουν τη δυνατότητα να αποδώσω 
µε επιτυχία κάθε αλµυρή ή γλυκιά έµπνευση.

Και φυσικά αισθάνοµαι καθόλα συνεπής,
αναφορικά µε τις σύγχρονες επιταγές στη
διατροφή µας, γιατί τα δαµάσκηνα είναι πλούσια
πηγή ωφέλιµων στοιχείων και βιταµινών.
Εύχοµαι να απολαύσετε µαζί µε τα αγαπηµένα
σας πρόσωπα τις συνταγές που δηµιούργησα
για τα δαµάσκηνα .SUNSWEET

Καλό µαγείρεµα!

Δηµήτρης Σκαρµούτσος
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Κόβουµε τις πρασινάδες σε χοντρά κοµµάτια και τις βάζουµε σε ένα µπολ.

Προσθέτουµε τα κρεµµυδάκια και ανακατεύουµε καλά.

Ρίχνουµε τα δαµάσκηνα , τα σύκα και τα καρύδια.SUNSWEET

 Σε ένα βάζο µε καπάκι που κλείνει καλά ρίχνουµε όλα τα υλικά Dressing:
της σάλτσας (λάδι, µέλι, χυµό και ξύσµα λεµονιού, αλάτι, πιπέρι) και 
ανακινούµε πολύ καλά, έτσι ώστε να ενωθούν τα υλικά µεταξύ τους.

Εκτέλεση

Υλικά

Πράσινη Σαλάτα µε Δαµάσκηνα,
Σύκα, Καρύδια και Μέλι

6 δαµάσκηνα  SUNSWEET
ψιλοκοµµένα
2 σαλάτες λόλα ρόσα (κόκκινες)
2 σαλάτες λόλα πράσινες 
1 αντίδι 
1 µατσάκι ρόκα (χωρίς τα χοντρά 
κοτσάνια)
4 ψιλοκοµµένα φρέσκα κρεµµυδάκια 
(και το τρυφερό πράσινο µέρος) 
4 ξερά σύκα ψιλοκοµµένα 
8 καρύδια χοντροκοµµένα

Για το dressing:

8 κουτ. σούπας ελαιόλαδο 
1 κουτ. σούπας µέλι 
Χυµό από 1 µεγάλο λεµόνι 
1 κουτ. γλυκού ξύσµα λεµονιού
Αλάτι και πιπέρι

1

2

3

4

Ορεκτικά
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Νηστίσιµ
η

συντα
γή

*Διαθρεπτικά
οφέλη

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα συµβάλλουν στη φυσιολογική
λειτουργία του εντέρου, όταν καταναλώνουµε 100 γρ. καθηµερινά.



12 δαµάσκηνα  ψιλοκοµµένα SUNSWEET
1 κιλό κολοκυθάκια
2 αυγά (ελαφρώς χτυπηµένα)
250γρ. φέτα µαλακιά, θρυµµατισµένη
½ µατσάκι άνηθο ψιλοκοµµένο

 µατσάκι µαϊντανό ψιλοκοµµένο¼
100γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
(και επιπλέον αλεύρι για το πανάρισµα)
50γρ. αλεύρι που φουσκώνει µόνο του 
Ελαιόλαδο για το τηγάνισµα
Αλάτι και φρεσκοτριµµένο πιπέρι

Τρίβουµε τα κολοκυθάκια στο χοντρό µέρος του τρίφτη και τα στύβουµε
µε τα χέρια µας, για να βγάλουν τα υγρά τους.
Αλατίζουµε και τα βάζουµε σε ένα σουρωτήρι, όπου τα αφήνουµε για 10 λεπτά.
Στη συνέχεια, τα στύβουµε ξανά ώστε να στεγνώσουν όσο περισσότερο γίνεται.
Βάζουµε σε ένα µπολ τα τριµµένα κολοκυθάκια, προσθέτουµε τα δαµάσκηνα, τα αυγά, τη 
φέτα, το αλεύρι, τα µυρωδικά, το αλάτι και το φρεσκοτριµµένο πιπέρι και ανακατεύουµε µε µια 
κουτάλα απαλά (για να µη βγάλουν τα κολοκυθάκια άλλα υγρά). Πρέπει το µίγµα να πλάθεται. 
Αν χρειαστεί, προσθέτουµε αλεύρι.
Πλάθουµε κεφτέδες στο µέγεθος µικρού καρυδιού, τους πατικώνουµε λίγο, τους 
αλευρώνουµε και τους τινάζουµε για να φύγει το περιττό αλεύρι. Βάζουµε σε ένα µεγάλο 
τηγάνι 1 κούπα ελαιόλαδο και το ζεσταίνουµε σε µέτρια προς δυνατή φωτιά.
 Όταν το λάδι κάψει, τηγανίζουµε τους κεφτέδες µέχρι να ροδίσουν οµοιόµορφα για περίπου 
2-3 λεπτά από κάθε πλευρά.
Tους βγάζουµε από το τηγάνι µε µια τρυπητή κουτάλα και τους αφήνουµε να στραγγίξουν 
πάνω σε χαρτί κουζίνας.

Εκτέλεση

Υλικά

Κολοκυθοκεφτέδες µε
Δαµάσκηνα και Φέτα
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*Διαθρεπτικά
οφέλη

1

2
3
4

5
6

7

Ορεκτικά

100 γρ. αποξηραµένα δαµάσκηνα παρέχουν περισσότερο
από το ¼ των ηµερήσιων αναγκών µας σε ίνες.



Ρίχνουµε σε πλατιά και ρηχή κατσαρόλα το νερό, τα τοµατίνια, τα 
δαµάσκηνα, το κρεµµύδι, το σκόρδο, το µπούκοβο, τον βασιλικό, το 
λάδι, αλάτι, πιπέρι και τα λιγκουίνι.

Αφήνουµε τα υλικά να βράσουν σε δυνατή φωτιά, ανακατεύοντας 
συχνά ώστε να µην κολλήσουν τα ζυµαρικά.

Βράζουµε για περίπου 7 λεπτά, κατεβάζουµε από τη φωτιά και 
σερβίρουµε.

Εκτέλεση

Υλικά

Λιγκουίνι µε Δαµάσκηνα,
Τοµατίνια και Φρέσκο Βασιλικό

12 δαµάσκηνα SUNSWEET
κοµµένα στη µέση
1 πακέτο λιγκουίνι
400 γρ. τοµατίνια κοµµένα στη µέση
1 κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
½ κουτ. γλυκού µπούκοβο
2 σκελίδες σκόρδο σε λεπτές φέτες
1 µατσάκι φρέσκο βασιλικό
3 κουτ. σούπας ελαιόλαδο
4½ φλιτζάνια νερό
Αλάτι και φρεσκοτριµµένο πιπέρι

1

2

3

6

Κυρίως

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε
βιταµίνη Κ, η οποία υποστηρίζει τη διατήρηση φυσιολογικών οστών

και βοηθά στη φυσιολογική πήξη του αίµατος.

*Διαθρεπτικά
οφέλη

Νηστίσιµ
η

συντα
γή



ο 
Ανάβουµε το φούρνο στους 200  C και τοποθετούµε τη σχάρα µια 
θέση χαµηλότερα από τη µέση.  
Στον κάδο του µίξερ αναµειγνύουµε αλεύρι, ελαιόλαδο, αλάτι, ρίγανη 
και προσθέτουµε σταδιακά το γάλα µέχρι να γίνει µια µέτρια ζύµη. 
Σε αλευρωµένη επιφάνεια την ανοίγουµε σε στρογγυλό φύλλο µε 
πάχος περίπου 1 εκ. 
Λαδώνουµε πολύ ελαφρά ένα ταψί και βάζουµε µέσα τη ζύµη. 
Απλώνουµε  οµοιόµορφα όλα τα υλικά.
Πασπαλίζουµε µε ρίγανη και µερικές σταγόνες ελαιόλαδο. 
Ψήνουµε για 10'-12' µέχρι να ροδίσει η ζύµη και να λιώσει το τυρί. 

Εκτέλεση

Υλικά

Πίτσα µε Δαµάσκηνα, Φρέσκια Τοµάτα,
Ανθότυρο, Ελιές και Βασιλικό

Για τη ζύµη:
5 δαµάσκηνα  κοµµέναSUNSWEET
σε µέτρια κοµµάτια
250 γρ. αλεύρι που φουσκώνει µόνο του
60 ml γάλα 
50 γρ. ελαιόλαδο
3 τοµάτες ώριµες τριµµένες χωρίς
πολλή υγρασία
10 τοµατίνια κοµµένα στη µέση
250 γρ. κατσικίσιο τυρί
10 ελιές Kαλαµών χωρίς κουκούτσι
10 φρέσκα φύλλα βασιλικού
Ρίγανη 
Ελαιόλαδο
Αλάτι

2

3

7

Κυρίως

*Διαθρεπτικά
οφέλη

4
5
6
7

1

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα είναι πηγή βιταµίνης Β6,
η οποία βοηθά τη δηµιουργία υγιών ερυθρών αιµοσφαιρίων

και τη διατήρηση φυσιολογικών επιπέδων ορµονών.



Ρίχνουµε σε ένα µεγάλο µπολ όλα τα υλικά και αλατοπιπερώνουµε. 

Zυµώνουµε ώστε να αναµειχθούν καλά, βρέχοντας κάθε τόσο τα χέρια µας για να 
µην κολλάει ο κιµάς.

Πλάθουµε 8 µε 10 µέτρια µπιφτέκια και τα τοποθετούµε σε λαδωµένο ταψί.
Bάζουµε το ταψί στο ψυγείο και το αφήνουµε για 20 λεπτά, ώστε να σφίξουν λίγο.

Προθερµαίνουµε τον φούρνο στους 200°C και ψήνουµε τα µπιφτέκια για 15 
λεπτά.

Εκτέλεση

Υλικά

Αρνίσια Μπιφτέκια µε Δαµάσκηνα
Θυµάρι και Τζίντζερ 

12 δαµάσκηνα  ψιλοκοµµέναSUNSWEET
1 κιλό αρνίσιο κιµά από µπούτι
(περασµένο δύο φορές)
2 κόκκινες πιπεριές ψιλοκοµµένες
1 κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
2 κουτ. σούπας ελαιόλαδο
1½ κουτ. σούπας τζίντζερ φρεσκοτριµµένο
1 κουτ. σούπας θυµάρι ξερό ή φρέσκο
½ µατσάκι µαϊντανό ψιλοκοµµένο
1 κουτ. σούπας ξύδι
2 ασπράδια αυγών
Αλάτι και φρεσκοτριµµένο πιπέρι

1

2

3

8

Κυρίως

*Διαθρεπτικά
οφέλη

4

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα είναι πηγή µαγνησίου και χαλκού,
τα οποία είναι αντιοξειδωτικά που συµβάλλουν στην προστασία των

κυττάρων µέσα στο σώµα από την οξειδωτική βλάβη.



Βάζουµε σε µικρή κατσαρόλα το νερό, τη ζάχαρη, τη βανίλια και την κανέλα και 
βράζουµε για 10 λεπτά.
Kαβουρδίζουµε στο λάδι, το σιµιγδάλι και τα αµύγδαλα µέχρι να πάρουν 
όµορφο ξανθό χρώµα.
Κόβουµε τα δαµάσκηνα σε κοµµατάκια και τα προσθέτουµε στην κατσαρόλα 
µαζί µε τις σταφίδες.
Συνεχίζουµε το ανακάτεµα για 2-3 λεπτά ακόµη.
Χαµηλώνουµε τη φωτιά και προσθέτουµε πολύ προσεκτικά το σιρόπι σε 3 
δόσεις ανακατεύοντας συνεχώς.
Αφού ρίξουµε όλο το σιρόπι, αφήνουµε τον χαλβά να βράσει για 7 λεπτά και 
κλείνουµε τη φωτιά.
Σκεπάζουµε την κατσαρόλα και τον αφήνουµε για 10 λεπτά.
Μεταφέρουµε τον χαλβά σε φόρµα ή φορµάκια, τον αφήνουµε να κρυώσει
και σερβίρουµε διακοσµώντας µε το τριµµένο αµύγδαλο.

Εκτέλεση

Υλικά

Σιµιγδαλένιος Χαλβάς
µε Δαµάσκηνα

1

2

3

9

Επιδόρπια

13 δαµάσκηνα  SUNSWEET
1 φλιτζάνι λάδι
2 φλιτζάνια σιµιγδάλι χοντρό
½ φλιτζάνι αµύγδαλα 
½ φλιτζάνι σταφίδες
3 κ.σ. σουσάµι καβουρδισµένο
Λίγη κανέλα για πασπάλισµα
Αµύγδαλο τριµµένο (προαιρετικά)

Για το σιρόπι:

3 φλιτζάνια ζάχαρη
4 φλιτζάνια νερό
1 βανίλια
2 ξυλαράκια κανέλας

4
5

8

*Διαθρεπτικά
οφέλη

6

7

Νηστίσιµ
η

συντα
γή

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε κάλιο,
το οποίο βοηθά τους µύες να λειτουργούν φυσιολογικά.



Χτυπάµε στο µίξερ τη ζάχαρη µε τα αυγά για 5 λεπτά.
Προσθέτουµε στο µίγµα τα δαµάσκηνα, το γιαούρτι, το
ξύσµα πορτοκαλιού και ανακατεύουµε µε µία 
σπάτουλα. 
Προσθέτουµε το baking powder και το αλεύρι και
συνεχίζουµε το ανακάτεµα µέχρι να δέσει το µείγµα.
Προθερµαίνουµε το φούρνο στους 180°C.
Ρίχνουµε το µίγµα στη βουτυρωµένη και αλευρωµένη
φόρµα του κέικ µας (ή σε φόρµα σιλικόνης) και 
ψήνουµε στο φούρνο για 40 λεπτά.
Μόλις κρυώσει το περιχύνουµε µε γλάσο πορτοκαλιού.

Εκτέλεση

Υλικά

Κέικ µε Δαµάσκηνα,
Γιαούρτι και Πορτοκάλι 

1
2

3
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Επιδόρπια

300 γρ. δαµάσκηνα  SUNSWEET
ψιλοκοµµένα
200 γρ. γιαούρτι
200 γρ. ζάχαρη
250 γρ. αλεύρι (κοσκινισµένο)
4 αυγά
1 κ.γ. baking powder
60 γρ. βούτυρο
Ξύσµα από ένα πορτοκάλι

Υλικά για το γλάσο:

200 γρ. ζάχαρη άχνη
1 κ.σ. ζεστό νερό
1 κ.γ. χυµό πορτοκάλι

4
5

6

Για το γλάσο:
Ζεσταίνουµε σε µία 
µικρή κατσαρόλα 
και σε χαµηλή 
θερµοκρασία την 
άχνη ζάχαρη, το 
χυµό πορτοκαλιού 
και το νερό µέχρι 
να γίνει ένα 
παχύρευστο σιρόπι.

7

*Διαθρεπτικά
οφέλη

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα περιέχουν µόνο φυσικά σάκχαρα.
Δεν περιέχουν καθόλου πρόσθετη ζάχαρη, λιπαρά, και αλάτι.
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Επίλογος

*

Η εταιρεία  SUNSWEET

διαθέτει παράδοση 100 

χρόνων στην καλλιέργεια και 

την αποξήρανση φρούτων. 

Αποτελείται από ένα 

συνεταιρισµό καλλιεργητών, 

εκ των οποίων πολλοί έχουν 

οικογενειακές επιχειρήσεις 

που δηµιουργούν γενιές οι 

οποίες εξειδικεύονται στην 

καλλιέργεια δαµάσκηνων. 

Αποξηραµένα φρούτα 

υψηλής ποιότητας 

καλλιεργούνται και 

διατίθενται στην αγορά µε 

την επωνυµία ' ', η SUNSWEET

οποία προµηθεύει περίπου 

το ⅓ της παγκόσµιας 

αγοράς µε αποξηραµένα 

δαµάσκηνα. Τα τελευταία 

χρόνια η µεγάλη γκάµα των 

προϊόντων της έχει 

επεκταθεί ώστε να 

ανταποκρίνεται στις ανάγκες 

υγείας και ευηµερίας των 

πελατών της. Κάθε χρόνο 

καταναλώνονται περίπου 

260.000 τόνοι δαµάσκηνων, 

µε τους καταναλωτές σε όλο 

τον κόσµο να αναγνωρίζουν 

τη θρεπτικότητα και 

γευστικότητα του φρούτου.

Αποξηραµένα Δαµάσκηνα
SUNSWEET

Τα αποξηραµένα δαµάσκηνα µπορούν να καταναλωθούν στα πλαίσια µίας ισορροπηµένης διατροφής και ενός 
υγιεινού τρόπου ζωής. Για περισσότερες πληροφορίες για τα διαθρεπτικά οφέλη των αποξηραµένων δαµάσκηνων, 

µπορείτε να επισκεφθείτε την ακόλουθη σελίδα στο website της Sunsweet « http://li.sunsweet.eu/proionta»

Μάθετε περισσότερα για τα διαθρεπτικά οφέλη
των αποξηραµένων δαµάσκηνων!

Ανακαλύψτε περισσότερες συνταγές! 

http://li.sunsweet.eu/proionta
http://li.sunsweet.eu/proionta
http://li.sunsweet.eu/fy3mdd
http://li.sunsweet.eu/fy3mdd 
http://li.sunsweet.eu/262q5x1
http://li.sunsweet.eu/fy3mdd
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