low carb
mix

Csokkentett szénhidrattartalmu siitemény

lisztkeverék cikoriainulinnal 500g O&C/

—

Osszetevok:

tapidka keményitd, bambuszrost, kolesliszt, csicseriborsé liszt,
kokuszliszt, barna rizsliszt, cikoriainulin 4%, utifGi maghéj rost,
étkezési so, térfogatnoveld szer (natrium-karbonatok), antioxidans
(aszkorbinsav), savanylsagot szabalyoz6 anyag (citromsav).

Atlagos tapértek: Iiszlggvirék n’:t?f?l r%** 10%Ig°/r;:£ﬁn
Energia o7kl 287ea 1%
Zsir: 1,8¢g 169¢g 24 %
amelybdl telitett zsirsavak: 0,8¢g 22¢g 1 %
Szénhidrat: 53]1g 272¢g 10 %
amelybdl cukrok: l4g 0,7g 1%
amelybdl poliolok: = 448 =
Rost: 293¢g 12,4 ¢ <
Fehérje: 45¢g 47¢g 9 %
Sé: 0,90¢g 1,06 g 18 %

**A felhasznalasi javaslatban megadott receptura alapjan elkészitett muffin. A cso-
mag tartalma kb. 28 db ~ 40 g-os muffin elkészitéséhez elegendd. Ugyeljen a megfe-
lelé folyadékbevitelre! ***Referencia beviteli érték egy atlagos felnétt szamara (8400
kJ/2000 kcal). Hozzaadott cukrot nem tartalmaz. Természetes modon eléfordulé cuk-
rokat tartalmaz.
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Rostban gazdag amerikai
palacsinta recept:

Hozzavalok:

+ 350 g kate’s low carb
sutemény lisztkeverék

+ 1,5 ek sitépor

« 1,5tk eritrit

+ 3 nagy tojas

« 45 golvasztott vaj

« 45dltej

+ Tcsipetsd

Elkészités:

Robotgéppel minden hozza-
valét 6sszekeverunk. Alacsony
hémérsékleten, olaj nélkul, ol-
dalanként kb. 1-1 percig sutjuk.
Amikor a tetején buborékok
jelennek meg, megforditjuk.
Friss, szezonalis gyimolcsok-
kel talaljuk.

Csokkentett
szénhidrattartalma®
rostban gazdag
muflin vagy ¥ g e Shiisciatas
tortalap recept: FYe A

*45 %-kal csokkentett szénhidrattartalmu
muffin stithet6 a lisztkeverékbdl a
hagyomanyos muffinokhoz képest a
receptura alapjan

Hozzavalok:

« 210 g kate’s low carb sitemény
lisztkeverék

« 8 gsutdpor

« 22 gstevia és eritrit alapu
négyszeres erésségl édesitészer

+  2db tojas (108 g)

+ 4 gfrissen facsart citromlé

+ 70 g napraforgo étolaj

+ 192 g cukormentes mandulaital

Elkészités:

Mérjuk ki és keverjuk csomomentesre a
hozzavaldkat. Adagoljuk kikent, kilisztezett
formaba, majd 180°C-os elé6melegitett sutében -
stissiik a muffint kb. 30 percig, a tortaalapot kb.
40 percig. izlés szerint siillyeszthetiink a tetejébe
étcsokoladé darabkakat vagy gylimolesot.

Tovabbi receptekért latogass el a www.itsusfood.com webold'alré‘!g;-‘



CsOkkentett szénhidrattartalmu’, rostban
gazdag pizza / pizzas csiga alap recept:

*40 %-kal csokkentett szénhidrattartalmu pizza alap stthetd a lisztkeverékbdl a hagyomanyos
pizza alapokhoz képest a receptura alapjan

Hozzavalok:

« 758+ 5 gkate’s low carb soés
univerzalis lisztkeverék

- 5 gfrissen facsart citromlé

« 5 gnapraforgo étolaj

« T1dbtojas

+ 40 glangyos viz

Elkészités: Kelesztést nem igényel!
~ Afolyékony 6sszetevéket kimérjik,
. \,\‘ osszekeverjuk, ehhez adagoljuka 75 g
v lisztkeveréket. Gyors mozdulatokkal
. Gsszedolgozzuk (eleinte lagy tésztat

% i'

. kapunk), pihentetjuk 10-15 percig.

~ Ezutan atgyurjuk a tésztat kis

. liszttel (kb. 5 g) és lisztezett kézzel

© forméazunk bel8le siitépapiron egy

- ~18 cm-es pizzalapot. Megkenjuk

' pizzaszosszal, izlés szerinti feltétet

0 tesziink ra. Siités el6melegitett

~ sutében 200 °C-on kb. 15 perc.

. Pizzas csiga esetén megkenijik

' pizzaszosszal, megszorjuk sajttal

. és feltekerjik, majd 1,5 cm-es

* szélességlre felszeleteljik. A

: . pizzas csiga tetejét lekenjuk

' u ,;‘;' tojassal és megszorjuk sajttal.
g’ " Siités 200°C-on kb. 15 perc.
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Shorgyy o V) tapioka keményit6, bambuszrost, kdlesliszt, utifG maghéj rost, barna
oy ) salty universal mix rizsliszt, cikériainulin 4%, csicseriborso liszt, étkezési s6, almarost,
Ve S6s univerzalis mix térfogatnovelé szer (natrium-karbonatok),antioxidans (aszkorbinsav),

4 savanyUsagot szabalyozé anyag (citromsav)

P Aol 100 g 100 g pizza 100 g pizza
R LS lisztkeverék alap** alap Rl %***
- 1211kJ / 989 kJ / .
Energia: 289 keal 237 keal 12%
Zsir: 1,0g 71g 10 %
amelybdl telitett zsirsavak: 0,1g 1,5g 7 %
Szénhidrat: 51g 29¢g 1 %
! L i _40% amelybdl cukrok: 0,5 0,5 1%
;‘l:ﬁwn_ 0:{16/ High | 4H* Y & & ’
l'sh‘ms"m,, | fiber c ) Rost: 315¢g 17¢ -
b N pesignedy | e f Fehérje: 28¢g 57g %
P -kérininu]i“na
Ba. L tmnryinulin /€ Sé: 2,61g 129¢ 21%
of 7 e E E o | ** A felhasznalasi javaslatban megadott receptira alapjan elkészitett pizza alap. A
Cikoria- ; Rostban ; -40% csomag tartalma kb. 6 db ~150 g-os pizza alap elkészitéséhez elegendd. Ugyeljen a
inulinnal gazdag . CH megfelel6 folyadékbevitelre!***Referencia beviteli érték egy atlagos felnétt szamara

(8400 kJ/2000 kcal). Hozzaadott cukrot nem tartalmaz. Természetes médon el6for-
dulé cukrokat tartalmaz.
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Csokkentett szénhidrattartalmu kovaszos
kenyeér lisztkeverék cikdriainulinnal 500g

Osszetevék:

tapidka keményitd, bambuszrost, kolesliszt, szaritott rizskovasz
5%, barna rizsliszt, GtifG maghéj rost, cikoriainulin 4%, étkezési so,
térfogatnoveld szer (natrium-karbonatok),antioxidans (aszkorbinsav),
savanyusagot szabalyozé anyag (citromsav).

Atlagos tapérték: Iiszlggvirék k;:)?é%** 10(})2?02??3 e

Energis: ones 198 kea 0%
Zsir: 10g 34¢g 5%

amelybdl telitett zsirsavak: 0,2g 04g 2%
Szénhidrat: 531g 31,3g 12 %

amelybdl cukrok: 04¢g 0,3g 0%
Rost: 30,3g 17,8 g -
Fehérje 28¢g 178 3%
Sé: 2,67g 1,57 g 26 %

** A felhasznalasi javaslatban megadott receptira alapjan elkészitett kovaszos ke-
nyér. A csomag tartalma kb. 2 db 370 g-os kenyér elkészitéséhez elegends. Ugyeljen a
megfelel6 folyadékbevitelre! ***Referencia beviteli érték egy atlagos feln6tt szamara
(8400 kJ/2000 keal). Hozzaadott cukrot nem tartalmaz. Természetes moédon el6for-
dulo cukrokat tartalmaz.

Konnyen formazhato, kovaszos
kenyerek, pékaruk készitéséhez
ajanljuk. Puha bélzetét, frissességét
magas rosttartalma miatt hosszu
ideig megbrzi.
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Csokkentett szénhidrattartalmiu’, rostban
gazdag kovaszos kenyeér recept:

*30%-kal csokkentett szénhidrattartalmu kenyér siithet6 a lisztkeverékbdl a hagyomanyos
kenyerekhez képest a receptura alapjan

Hozzavalok:

« 220 g kate’s low carb kovaszos
kenyér lisztkeverék

« 10 g frissen facsart citromlé

« 8 gnapraforgo étolaj

250 g meleg viz

Elkészités: A folyékony 6sszetevoket
kimérjuk, 6sszekeverjik, ehhez
adagoljuk a 220 g lisztkeveréket.
Gyors mozdulatokkal 6sszedolgozzuk,
pihentetjuk 10 percig. Ezutan
atgyurjuk a tésztat és kézzel kenyeret
formazunk beléle. Megkenijiik

a tetejét olajjal (3 g) és mélyen
bevagjuk. EIémelegitett 190°C-os
(Iégkeveréses funkcio) siitében
suissuk kb. 60 percig. Hlivos helyen
hagyjuk teljesen kihdlni.

Céklas szendvics
recept: *

Elkészités: Két silt céklat

egy gerezd fokhagymaval,

soval, borssal és egy

evékanal vorésborecettel .
osszeturmixolunk, majd

elkeverjuk gorog joghurttal. A

krémet a kenyérre halmozzuk,

fetat morzsolunk ra, megszorjuk

tokmaggal, és friss salatat

kinalunk hozza.
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