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Δεν υπάρχει αµφιβολία ότι η σαλάτα µπορεί να είναι µια υγιεινή επιλογή σε 
µια ισορροπηµένη διατροφή. Είναι σηµαντικό λοιπόν να διαβάζετε τις 
διατροφικές ετικέτες στα dressing που αγοράζετε στο supermarket, όσον 
αφορά την προστιθέµενη ζάχαρη, συντηρητικά και τεχνητά αρώµατα. Σας 
προτείνω 8 εύκολα, οικονοµικά και θρεπτικά dressing, ώστε να έχετε τον 
πλήρη έλεγχο για το τι ακριβώς θα παρασκευάσετε και προσθέσετε στη 
σαλάτα σας. 
 
 
 
 
 
1. Σουσάµι Ginger 
Μπορεί να αξιοποιηθεί ακόµα και ως µια εύκολη µαρινάδα για το κρέας, τα 
πουλερικά ή τα ψητά λαχανικά. Είναι επίσης εύκολο να χρησιµοποιηθούν συστατικά 
που πιθανόν έχετε ήδη στη διάθεσή σας. 
 
 
     Συστατικά 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) ελαιόλαδο 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) σησαµέλαιο 
• 1 κουταλιά της σούπας σόγια σως (15ml) 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) σιρόπι σφενδάµου 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) ξύδι ρυζιού 
• 1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκοµµένο 
• 1 κουταλάκι του γλυκού (2gr) φρεσκοτριµµένο τζίντζερ 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε µαζί το ελαιόλαδο, το σησαµέλαιο, τη σως σόγιας, το σιρόπι 
σφενδάµου και το ξύδι από ρύζι. 
 
Προσθέστε το ψιλοκοµµένο σκόρδο και το τζίντζερ και ανακατέψτε µαζί 
µέχρι να γίνουν ένα µείγµα. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 54kcal Πρωτεϊνες 0.2g Υδατάνθρακες 3.5g Λιπαρά 4.5g 
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2. Βινεγκρέτ βαλσαµικού 
Με µόλις 5 βασικά συστατικά, η βινεγκρέτ βαλσαµικού είναι ένα από τα ευκολότερα 
dressing για τις σαλάτες σας και σίγουρα προετοιµάζεται εύκολα.Έχει µια γλυκιά 
αλλά και αλµυρή γεύση ταυτόχρονα, που ταιριάζει σε κάθε σαλάτα, καθιστώντας 
την µια από τις πιο ευέλικτες και διαθέσιµες επιλογές. 
 
     Συστατικά 
• 3 κουταλιές της σούπας (45ml) βαλσαµικό ξύδι 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) µουστάρδα Dijon 
• 1 σκελίδα σκόρδο ψιλοκοµµένη 
• ½ φλιτζάνι (118ml) ελαιόλαδο 
• αλατοπίπερο 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε το βαλσαµικό ξύδι µε τη µουστάρδα Dijon και το ψιλοκοµµένο 
σκόρδο. Προσθέστε αργά το ελαιόλαδο, ενώ συνεχίζετε να ανακατεύετε το 
µείγµα. Προσθέστε λίγο αλάτι και πιπέρι πριν το σερβίρετε για να δώσετε 
µια γρήγορη ώθηση στη γεύση. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 166kcal Πρωτεϊνες 0g Υδατάνθρακες 1g Λιπαρά 18g 
 
 
3. Avocado lime 
Κρεµώδες, δροσερό και αναζωογονητικό, αυτό το avocado lime dressing ταιριάζει 
εξαιρετικά µε τις σαλάτες, ενώ µπορεί ακόµα και να σερβιριστεί ως συνοδευτικό για 
να «βουτήξετε» τα φρέσκα λαχανικά.Το avocado είναι µια καλή πηγή 
µονοακόρεστων λιπαρών και µπορεί να σας βοηθήσει να αυξήσετε τα επίπεδα της 
HDL (καλής) χοληστερόλης. 
 
     Συστατικά 
• 1 avocado, κοµµένο σε µικρά κοµµάτια 
• ½ φλιτζάνι (113gr) γιαούρτι 
• 1/3 φλιτζανιού (5gr) κόλιαντρο 
• ¼ φλιτζανιού (60ml) χυµό από lime 
• 4 κουταλιές της σούπας (60ml) ελαιόλαδο 
• 2 σκελίδες σκόρδο ψιλοκοµµένο 
• αλάτι 
• πιπέρι 
 
      Εκτέλεση 
Προσθέστε τα κοµµάτια avocado σε ένα µπλέντερ µαζί µε το γιαούρτι, το 
κόλιαντρο, το χυµό lime, το ελαιόλαδο και το ψιλοκοµµένο σκόρδο. 
Προσθέστε αλάτι και πιπέρι και στη συνέχεια πολτοποιήστε µέχρι το µείγµα 
να φτάσει σε µια καλή συνεκτικότητα (να µην είναι ούτε πολύ αραιό ούτε και 
πολύ παχύρρευστο). 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 75kcal Πρωτεϊνες 1g Υδατάνθρακες 2.5g Λιπαρά 7g 
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4. Βινεγκρέτ λεµόνι 
Αυτό το γευστικό dressing είναι µια εξαιρετική επιλογή, η οποία θα σας βοηθήσει να 
«φωτίσετε» τις αγαπηµένες σας σαλάτες λαχανικών. Λειτουργεί ιδιαίτερα καλά στις 
απλές σαλάτες, που χρειάζονται µια έξτρα πινελιά, χάρη στη γεύση που έχει από το 
εσπεριδοειδές. 
 
 
     Συστατικά 
• ¼ φλιτζανιού (59ml) ελαιόλαδο 
• ¼ φλιτζανιού (59ml) φρέσκο χυµό λεµονιού 
• 1 κουταλάκι του γλυκού (7gr) µέλι ή σιρόπι σφενδάµου 
• αλάτι 
• πιπέρι 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε το ελαιόλαδο και το φρέσκο ψυµό λεµονιού µαζί. Προσθέστε το 
µέλι ή το σιρόπι σφενδάµου για γλυκύτητα και ανακατέψτε ξανά. Προσθέστε 
αλάτι και πιπέρι, βάσει της επιθυµίας σας. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 128kcal Πρωτεϊνες 0g Υδατάνθρακες 3g Λιπαρά 13.5g 
 
 
 
5. Μέλι µουστάρδα 
Αυτή η κρεµώδης σπιτική σάλτσα έχει µια ελαφρώς γλυκιά γεύση και είναι ιδανική 
για να νοστιµέψετε τις αγαπηµένες σας σαλάτες. Λειτουργεί επίσης καλά σαν 
συνοδευτικό για τις γλυκοπατάτες, τα ορεκτικά και τα φρέσκα λαχανικά. 
 
 
     Συστατικά 
• 1/3 φλιτζανιού (83gr) µουστάρδα Dijon 
• ¼ φλιτζανιού (59ml) µηλόξυδο 
• 1/3 φλιτζανιού (102gr) µέλι 
• 1/3 φλιτζανιού (78ml) ελαιόλαδο 
• αλάτι 
• πιπέρι 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε τη µουστάρδα Dijon, το µηλόξυδο και το µέλι µαζί. Προσθέστε 
αργά το ελαιόλαδο, ενώ συνεχίζετε να ανακατεύετε. Προσθέστε αλάτι και 
πιπέρι για γεύση. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 142kcal Πρωτεϊνες 0g Υδατάνθρακες 13.5g Λιπαρά 9g 
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6. Ελληνικό γιαούρτι 
Κρεµώδες και νόστιµο, είναι ένα από τα πιο δηµοφιλή dressing που υπάρχουν. 
 
 
     Συστατικά 
• 1 φλιτζάνι (285gr) γιαούρτι 
• ½ κουταλάκι του γλυκού σκόνη σκόρδου (1,5gr) 
• ½ κουταλάκι του γλυκού σκόνη κρεµµυδιού (1,2gr) 
• ½ κουταλάκι του γλυκού αποξηραµένο άνηθο (0,5gr) 
• πιπέρι καγιέν 
• αλάτι 
• φρέσκο σχοινόπρασο, ψιλοκοµµένο (προαιρετικό) 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε µαζί το γιούρτι, τη σκόνη σκόρδου, τη σκόνη κρεµµυδιού και 
τον αποξηραµένο άνηθο. Προστέσθε λίγο πιπέρι καγιέν και το αλάτι. 
Γαρνίρετε µε φρέσκο σχοινόπρασσο πριν το σερβίρετε. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 29kcal Πρωτεϊνες 1g Υδατάνθρακες 2g Λιπαρά 2g 
 
 
7. Βινεγκρέτ από µηλόξυδο 
Το βινεγκρέτ από µηλόξυδο είναι ένα ελαφρύ dressing που µπορεί να βοηθήσει στην 
εξισορρόπηση της πίκρας που µπορεί να έχουν τα φυλλώδη λαχανικά, όπως για 
παράδειγµα η ρόκα ή το kale. 
 
Επιπλέον, το να «ντύσετε» τις αγαπηµένες σας σαλάτες µε αυτή τη βινεγκρέτ είναι 
ένας εύκολος τρόπος για να λάβετε µια µερίδα από µηλόξυδο, ένα ισχυρό 
συστατικό που έχει αρκετά οφέλη για την υγεία. Συγκεκριµένα, µερικές µελέτες 
έχουν δείξει ότι το µηλόξυδο µπορεί να µειώσει τα επίπεδα σακχάρου στο αίµα και 
να µειώσει τα επίπεδα τριγλυκεριδίων. 
 
 
     Συστατικά 
• 1/3 φλιτζανιού (78ml) ελαιόλαδο 
• ¼ φλιτζανιού (59ml) µηλόξυδο 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) µουστάρδα Dijon 
• 1 κουταλάκι του γλυκού (7gr) µέλι 
• 1 κουταλιά της σούπας (15ml) χυµό λεµονιού 
• αλάτι 
• πιπέρι 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε το ελαιόλαδο και το µηλόξυδο. Προσθέστε τη µουστάρδα Dijon, 
το µέλι, το χυµό λεµονιού, λίγο αλάτι και πιπέρι και δοκιµάστε. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 113kcal Πρωτεϊνες 0g Υδατάνθρακες 1g Λιπαρά 12g 
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8. Κουρκουµάς τζίντζερ 
Αυτό το dressing µε τζίντζερ και κουρκουµά µπορεί να σας βοηθήσει να προσθέσετε 
µια σταγόνα χρώµατος στο πιάτο σας. Έχει µια γεµάτη γεύση που µπορεί να 
συµπληρώσει τις σαλάτες µε φασόλια, τα ανάµεικτα χόρτα ή το µπολ λαχανικών 
σας. 
 
Περιέχει επίσης τζίντζερ και κουρκουµά, δυο συστατικά που συνδέονται µε πολλά 
οφέλη για την υγεία. Για παράδειγµα, το τζίντζερ µπορεί να βοηθήσει στη µείωση 
της ναυτίας, να ανακουφίσει από τον πόνο των µυών και να µειώσει τα επίπεδα του 
σακχάρου στο αίµα. Από την άλλη, ο κουρκουµάς περιέχει κουρκουµίνη, µια ένωση 
καλά µελετηµένη για τις αντιφλεγµονώδεις και αντιοξειδωτικές της ιδιότητες. 
 
 
     Συστατικά 
• ¼ φλιτζανιού (60ml) ελαιόλαδο 
• 2 κουταλιές της σούπας (30ml) µηλόξυδο 
• 1 κουταλάκι του γλυκού (2gr) κουρκουµά 
• ½ κουταλάκι του γλυκού (1gr) τζίντζερ 
• 1 κουταλάκι του γλυκού µέλι (προαιρετικά) 
 
      Εκτέλεση 
Ανακατέψτε το ελαιόλαδο, το µηλόξυδο, τον κουρκουµά και το τζίντζερ. Για 
να βελτιώσετε τη γεύση, µπορείτε να προσθέσετε λίγο µέλι για γλυκύτητα. 
 
      Μια µερίδα 2 κουταλιών της σούπας (30ml) περιέχει 
Θερµίδες 170kcal Πρωτεϊνες 0g Υδατάνθρακες 2.5g Λιπαρά 18g 
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Μια τελευταία κουβέντα 
Μπορείτε να παρασκευάσετε εύκολα πολλά γευστικά και θρεπτικά dressing 
στο σπίτι σας. Μια απλή αναζήτηση στο διαδίκτυο θα σας λύσει τα χέρια. Τα 
παραπάνω dressing που σας πρότεινα είναι δοκιµασµένα στην καθηµερινή 
µου επαγγελµατική πρακτική τα τελευταία 5 χρόνια στο γραφείο µου στο 
Παγκράτι και στις εξ΄αποστάσεως συνεδρίες, ενώ έχω φροντίσει να 
µπορείτε να τις φτιάξετε µε πολύ απλά υλικά που ίσως έχετε ήδη στα ράφια 
σας. 
 
Σας παραθέτω ένα συγκεντρωτικό πίνακα που περιέχει την θρεπτική τους 
σύσταση, ανά 2 κουταλιές της σούπας (30ml). 
 
 

 Θερµίδες Πρωτεϊνες Υδατάνθρακες Λιπαρά 

Σουσάµι 
Ginger 54kcal 0.2g 3.5g 4.5g 

Βινεγκρέτ 
βαλσαµικού 166kcal 0g 1g 18g 

Avocado lime 75kcal 1g 2.5g 7g 
Βινεγκρέτ 
λεµόνι 128kcal 0g 3g 13,5g 

Μέλι 
µουστάρδα 142kcal 0g 13.5g 9g 

Ελληνικό 
γιαούρτι 29kcal 1g 2g 2g 

Βινεγκρέτ από 
µηλόξυδο 113kcal 0g 1g 12g 

Κουρκουµάς 
τζίντζερ 170kcal 0g 2.5g 18g 

Ελαιόλαδο 240kcal 0g 0g 26g 
 
 
Προσπαθήστε να δοκιµάσετε αυτά τα dressing στις αγαπηµένες σαλάτες, 
πιάτα και ορεκτικά σας! 
 
 
 
 
 

Πάρης Παπαχρήστος 
Διαιτολόγος Διατροφολόγος, MSc 

Συγγραφέας, Ιδρυτής του medNutrition 
 
 


