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A mimen termékek 6sszetevoi minden
fo allergentdl mentesek és kukoricat
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mmimen
O
cirok ke ko
sem tartalmaznak. A gyartashoz értekes
alapanyagokat, tobbek kozott kolest,

® »
lISZtkevel‘ek csicseriborsot és tapiokat hasznalunk.

A receptek kidolgozasanal is torekszlunk
a tovabbi allergén anyagok (tej, tojas)
kizarasara.

\ Made according to allergen free recipe.
IFS Allergenektol mentes receptura alapjan készitve.




Worry-free
food

2022. glutenmentes
kenyere

A 2022. évi glutéenmentes kenyérversenyen |. helyezett
Coli Cirok Ciponkat az 1¢’s us mimen cirok
Susse meg az év lisztkeverékiinkbdl stutottik.

gluténmentes kenyerét!



it kakaos csiga

us. (¢lesztos, teymentes)
Worry-free
food

ElkéSziTés.

A noveényi italt keverjuk 0ssze a mézzel, €s morzsoljuk bele az élesztét, majd
par perc alatt futtassuk fel.

Egy keverdtalba meérjuk ki a lisztkevereket, adjuk hozza a porcukrot, a tojas-
sargajat, az olvasztott margarint és a felfuttatott élesztot, és gyurjunk egy-
nemu tésztat.

A tésztat fedjuk le folpackkal, és szobahomeérsékleten pihentessuk 45 percet.
Rizsliszttel megszort fellleten gyurjuk at ovatosan a tésztat, és nyujtsunk
beldle kb. 2 mm vastag téglalapot. A tészta tetejére sajtreszeldvel reszeljuk
a hideg margarint egyenletesen, majd hajtogassuk: balrél, jobbral, lentrdl és
fentrol.

Forditsuk meg a tésztat, és nyujtsuk ki Ujra kb. 2 mm vastag téglalappa.

A tésztat kenjuk meg olvasztott margarinnal, és szorjuk meg a kakads cukor-
ral.

A tésztat a révidebb oldala mentén hajtsuk félbe. Erdemes siitépapiron dol-
gozni, igy konnyedén tudjuk félbehajtani a tésztat. A félbehajtott tésztat kis-
sé nyujtsuk at sodrofaval.

Egy pizzavago segitsegevel vagjunk a hosszabb oldallal parhuzamos, 1,5 cm
széles csikokat. Ezeket a csikokat tekerjuk fel, igy kapjuk meg a csigakat.

A feltekert csigakat tegyuk sutépapirral bélelt tepsibe, vagy akar tortaforma-
ba.

Szobahdémeérsékleten pihentessik 30 percet.

180°C-ra eléomelegitett sutdben kb. 20 perc alatt stssuk készre.

Mozzdvalok:

300 g langyos noveényi ital

22 g friss éleszto

20 g méz

400 g it’s us mimen cirok lisztkeveréek
60 g olvasztott vegan margarin

40 g hideg vegan margarin

1db M-es tojassargaja

50 g porcukor

Toltelék:

40 g olvasztott margarin

3 evokanal holland kakad

3 evokanal cukor




10s lekvaros bukta
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Worry-free
food

ElkéfziTés.

Mérjuk egy talba a langyos novényi italt, a cukrot, és morzsoljuk bele az
élesztot, majd par perc alatt futtassuk fel.

Mozzadvalok:

300 g it’s us mimen cirok lisztkeverék : : L o > : :
& A lisztkeveréket mérjuk egy keveréotalba, és morzsoljuk el a margarinnal,

majd ontsuk hozza a felfuttatott élesztot és gyurjunk szép, egynemdi

tésztat.

A tésztat foliazzuk le, és szobahdmeérsékleten pihentessuk 60 percet.

A megkelt tésztat ovatosan gyurjuk at keveés lisztkeverékkel megszort
felUleten, és nyujtsuk vékony téglalappa.

60 g vegan margarin

180 g langyos novényi ital

22 g friss éleszto

60 g cukor

Egy éles késsel, vagy pizzavago segitségével vagjuk fel a tésztat egyfor-
ma téglalapokka, és tegyunk ra lekvart.

Toltelék:

izlés szerint hoallo lekvar

A két rovidebb szélét hajtsuk a lekvarra, majd ovatosan tekerjuk ossze.
Tegyuk a buktakat sutopapirral bélelt tepsibe, és pihentessuk 30 per-
cet.

Kenjuk le a tetejuket olvasztott margarin és noveényi ital keveréekkel.
180°C-ra elomelegitett sutoben, holegkeveresen kb. 20 perc alatt sus-
suk készre.

Tetejére:
1 ev6ékanal novenyi ital

1 teaskanal olvasztott vegan

margarin

Tipp: aki ehet tojast, a buktak tetejét felvert tojassal kenje le.




its pogacsa
us. (vegan)

Worry-free

food

ElkéSziTés.

Az élesztot futtassuk fel a cukros, langyos novényi tejfolben.
Mérjuk egy keverétalba a lisztkeveréket, a sét, majd adjuk
hozza a felfuttatott élesztét, a langyos vizet és az olvasztott
margarint.

Gyurjunk tokéletesen egynem tésztat, fedjuk le foliaval, és
szobahémeérsékleten pihentessuk 60 percet.

Lisztkeverékkel megszort feluleten gyurjuk at a tésztat, és
nyujtsuk kb. 1,5 ujjnyi vastag téglalappa. A tetejét éles késsel
racsozzuk be, és szaggassunk tetszés szerinti pogacsakat.
Tegyuk a pogacsakat sutopapirral bélelt tepsibe.

Kenjuk le a tetejuket kurkumas vizzel, és szorjuk meg gazda-
gon magokkal.

Pihentessuk ujra 30 percet.

180°C-ra felmelegitett sutoben 25-30 perc alatt sussuk kész-
re.

Mozzadvalok:

200 g langyos noveényi tejfol

1teaskanal cukor

14 g friss éleszto

250 g it’s us mimen cirok lisztkeverék
10 g sO

50 g langyos viz

40 g olvasztott vegan margarin

Tetejére:
1 evokanal viz

1h kaveskanal kurkuma

izlés szerint magok vagy vegan sajt
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food

syumolcsos pite

Mozzdvalok:

150 g i’s us mimen cirok lisztkeveréek

20 g cukor

90 g hideg margarin vagy vegan vaj

40 g hideg viz

S gecet

Vanilias krem:

280 g novenyi ital

1 csomag vanilias pudingpor
3 evokanal cukor

30 g margarin vagy vegan vaj

100 ml noveényi tejszin

Tetejére:
izlés szerint gyumolcsok

- T
(vegan) S &
O\

AR %

ElkéSziTés.

Mérjuk egy keverdtalba a lisztkeveréket, a cukrot és mor-
zsoljuk el a margarinnal.

Adjuk hozza a vizet, az ecetet, és gyurjunk egynemu tész-
tat.

Nyujtsuk a tésztat akkorara, hogy a piteforma oldalara is
jusson majd tészta.

Emeljuk a kinyujtott tésztat a formaba, igazitsuk el az ol-
dalan és egy villaval bokodjuk meg.

Tegyunk a tésztara egy sutdpapirt, szorjunk ra babot, és igy
sussuk 180°C-ra elomelegitett sutdben kb. 20 percet.

A sutOpapir segitsegével emeljuk ki a babokat, és sussuk
tovabbi 5-10 percet.

Mig a tészta sul, készitsuk el a tolteléket.

Egy labosban keverjuk csomomentesre a pudingport, a
cukrot és a noveényi italt, majd f6zzunk belble siri krémet.
Forron keverjuk hozza a margarint, és hitsuk le. A lehdlt
krémet keverjuk habosra a névényi tejszinnel.

Simitsuk a tésztara a kremet, és pakoljuk meg alaposan
gyumolcsokkel.




i{;s Vaslabosban sult

Worry-free kenyér

ElkéSziTés.

Mérjuk egy keverétalba a langyos vizet, a mézet, és morzsol-
juk bele az élesztét, majd par perc alatt futtassuk fel. Méz he-
lyett természetesen egy kevés cukrot is hasznalhatunk.
Keverjuk a felfuttatott élesztohoz az utifuvet, és varjunk, mig
kissé kocsonyas allagu lesz a viz.

Ontsik hozza a lisztkeveréket, a sét, az olajat, és nagyon ala-
posan dagasszuk meg.

A tésztat lisztkeverekkel megszort feluleten gyurjuk at, és for-
mazzuk meg, majd tegyuk lisztkeverékkel megszort kelesztd
formaba. Takarjuk le egy konyharuhaval, és szobah6meérsék-
leten kelesszuk legalabb 1 orat, de lehet akar beldle 2 6ra s,
vagy hideg helyen egy egész ¢jszaka.

Vaslabossal egyutt melegitsuk fel a sutét 220°C-ra. Ha forrd a
suto eés a labos, akkor vegyuk ki a labost a sutobdal.

Ovatosan boritsuk a megkelt tésztat egy stutépapirra, és
emeljuk at a forro labosba. Vagjuk be a kenyér tetejét izlés és
tetszés szerint éles pengével par helyen, majd tegyuk ra a for-
ré fedot, és mehet is gyorsan a sutébe.

Vegyuk vissza a sutdé homeérsekletet 200°C-ra, és sussuk a
kenyeret 30 percet. Emeljuk le a fed6t, és sussuk tovabbi fél
orat.

A megsult kenyeret racson hitsuk ki.

Mozzadvalok:

500 g langyos viz
1teaskanal méz vagy cukor
25 g friss éleszto

10 g it’s us naturbit utifii maghéj rost

(por allagu utifd)

500 g it’s us mimen cirok lisztkeverék
12 g sO

2 evokanal olivaolaj




palacsinta it’s
(teymentes) us.

Worry-free
food

ElkéfziTeés.

Merjuk egy keverétalba az 6sszes hozzava-
|6t, és keverjuk csomomentesre.
A palacsintasutot melegitsuk fel, és sus-

sunk hajszalvékony palacsintakat.

Tipp: ha sutés kozben a tészta besulrlso-
dik, tegyunk hozza kevés vizet.

Toltsuk meg a kedvenc tolteléekunkkel, és
mar talalhatjuk is.

Jo étvagyat hozza!

Mozzdvalok:

100 g it’s us mimen cirok lisztkeveréek

1db M-es méretl tojas
6 g vanilias cukor
300 g buborékos viz

1teaskanal olaj
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ElkéfziTeés.

Mérjuk egy kever6talba a langyos vizet, a mézet, morzsoljuk
bele az élesztdt, és par perc alatt futtassuk fel.

Adjuk hozza a lisztkeveréket, a sot, az olajat, és gyurjunk egy-
nemu tésztat.

Fedjuk le egy foliaval, és szobahdomeérsékleten kelesszuk 60
percet.

Mozzadvalok:

Ovatosan gyurjuk at a tésztat, és osszuk 4 egyenld részre. 220 g langyos viz

Nyujtsuk a bucikat vékony, haromszog alakura, tekerjuk fel és

1 teaskanal mé k
formazzunk kifliket. teaskanal meéz (vagy cukor)

12 g friss élesztd

Tegyuk sutépapirral bélelt tepsibe, pihentessuk ujabb 45 per-
cet.

250 g it’s us mimen cirok lisztkeverék
5 g olaj

180°C-ra elomelegitett sutdben kb. 20 - 25 perc alatt sussuk 8 g so
készre.

JO étvagyat hozza!




kakaos kevert 1t’

Mozzadvalok:

200 g it’s us mimen cirok lisztkeveréek

40 g gluténmentes holland kakad

150 g cukor

12 g sutopor

20 g noveényi olaj
250 g novenyi ital

®

(vegan)

Worry-free
food

ElkéfziTeés.

Az 0sszes hozzavalot meérjuk egy keveroétal-
ba, és egy kézi habverével keverjuk csomo-
mentesre.

Egy 20x20 cm-es tuzallo talat béleljunk ki

sutOpapirral, €s simitsuk bele a tésztat.
170°C-ra eldmelegitett sutdben kb. 20 perc
alatt sussuk.

Tipp: a tésztaba keverhetiunk gyumolcsot,
csokidarabokat, diét, mogyorot.

Tokéletes desszert onmagaban, de kivalo
tortaalapnak is.



it’s tagliatelle friss,

wory fe 701d szosszal

ElkéSziTés.

A tésztahoz mérjuk egy keverotalba a lisztkeveréket, a sot.
Adjuk hozza a tojasokat, és gyurjunk egynem, rugalmas tész-
tat. A tésztat csomagoljuk féliaba, és szobahdmeérsékleten
pihentessuk 10-15 percet.

Rizsliszttel megszort fellleten gyurjuk at a tésztat, és nyujt-
suk egész vékony téglalappa. Eles késsel, vagy pizzavagd
segitségevel vagjunk vékony csikokat a tésztabol. Tegyuk a
tésztat bo, enyhén sos, forrasban lévo vizbe, és par perc alatt
fozzuk készre.

A megfott tésztat szlrjuk le, és folydviz alatt oblitsuk at.

A szoszhoz a cukkinit hamozzuk meg, az uborkat alaposan
mossuk meg, az avokado héjat tavolitsuk le. Kockazzuk fel a
zoldségeket, és minden hozzavaloval egyutt tegyuk egy ke-
ses apritdba és turmixoljuk krémes allagura. Flszerezzuk izlés
szerint.

Talaljuk a tésztat a szosszal, mozzarellaval és kisebb darabok-
ra tépkedett fustolt sonkaval és didval megszorva.
Jo étvagyat hozzal!

Mozzdvalok:

Teszta:
140 g it’s us mimen cirok lisztkeveréek
2 db M-es méret( tojas
1 csipet so

Sz0sz:

1 db kigyouborka

1db zsenge cukkini
1db érett avokado

2 gerezd fokhagyma

2 evOkanal olivaolaj

6-8 levél friss bazsalikom

izlés szerint frissen facsart citromlé
izlés szerint s6

izlés szerint frissen orolt feketebors
Talalashoz:

200 g mozzarella

izlés szerint fustolt sonka

izlés szerint dio




Mozzadvalok:

100 g i¢’s us mimen cirok lisztkeverek
2 g vanilia aroma

10 g olaj

1 pici csipet so

2 g almaecet

10 g cukor

2 g sutopor
100 g viz

sofr1 it’s
(vegan) us.

Worry-free
food

ElkéfziTeés.

Mérjuk egy keverétalba az 6sszes hozzava-
|6t, keverjuk csomdmentesre.

Forro gofrisutdben par perc alatt stssuk
ropogosra.




1S linzer
us. (vegan)

Worry-free
food

ElkéfziTeés.

Mérjuk egy kevero6talba a lisztkeveréket, a por-
cukrot, €s morzsoljuk el a margarinnal, majd
gyurjunk egynemu tésztat.

Csomagoljuk a tésztat féliaba, és tegyuk a hi-
tébe 30 percre.

A hitobdl kiveve gyurjuk at a tésztat rizsliszttel
megszort feluleten, és nyujtsuk 2-3 mm vas-
tagra.

Mozzadvalok:

200 g it’s us mimen cirok lisztkeveréek

A tésztabol szaggassunk tetszés szerinti for-
maju kekszeket, (ha lekvarral toltjuk, akkor
ugyanannyi darab lyukas és teli format szag-
gassunk) és tegyuk sutdpapirral bélelt tepsibe.
180°C-ra elomelegitett sutében kb. 12 perc
alatt sussuk készre.

50 g porcukor
100 g hideg vegan margarin

Toltéshez:
A teli kekszalapokra tegyunk lekvart, a lyukas

kozepUeket szorjuk meg porcukorral, majd ra-
gasszuk oket ossze.

izlés szerint savanykas lekvar
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Worry-free
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Mozzdvalok:

100 g langyos viz

5 g it’s us naturbit psyllium rost

25 g cukor

180 g it’s us mimen cirok lisztkeverék
6 g sutopor

12 g olaj

80 g rizstejszin

Toltelék:
2 evokanal cukor
2 evokanal cukrozatlan kakao

50 g lagy vegan margarin

kakaos csiga

(¢lesztomentes, vegan) <

ElkéSziTés.

Mérjuk egy keverbtalba a langyos vizet, a por allagu utifu-
vet, és keverjuk csomomentesre.

Mikor zselés allagu lesz a keverék, adjuk hozza a lisztkeve-
réket, a sutéport, a cukrot, az olajat és a rizstejszint, majd
gyurjunk egynemu tésztat, és pihentessuk szobahdmeér-
sékleten 10 percet.

Egy sutOpapirt szorjunk meg vékonyan rizsliszttel, és nyujt-
suk a tésztat egész vekony téglalappa.

Kenjuk meg a lagy margarin 2/3 részével, és oszlassuk el a
tészta felén egyenletesen a cukorral 6sszekevert kakaot.
Hajtsuk a tészta uresen maradt részét a kakaosra, és
nyujtsuk ujra kissé vékonyabbra.

Kenjuk le a tészta tetejét a maradek lagy margarinnal, és
pizzavago segitségével a hosszabbik oldala mentén vag-
junk ujjnyi vastag csikokat.

A csikokat tekerjuk fel, és tegyuk sutépapirral bélelt tepsi-
be

180°C-ra elomelegitett sutoben 15-20 perc alatt sussuk
készre.




i’s piskotatekercs
us. (tejmentes)

Worry-free
food

ElkéSziTés.

A tojasokat Ussuk egy keverotalba, szitaljuk ra a porcukrot,
adjuk hozza a vanilias cukrot és a citrom reszelt héjat. Kb. 5
perc alatt keverjuk habosra.

Adjuk hozza a forré vizet és 6vatosan forgassuk bele az atszi-
talt lisztet.

Mozzadvalok:

5 db M-es méretl tojas

Egy nagyméretl (gaztepsit) béleljink ki sutépapirral és

160°C-ra elomelegitett sutében kb. 20-22 perc alatt sussuk
készre.

120 g finom szemcsés porcukor

Egy konyharuhat nedvesitsiink be, tegyuk ra a forré piskotat 120 g it’s us mimen cirok lisztkeverék

és csavarjuk fel. 15 g forrd viz

12 ilig k
Varjuk meg, hogy a piskota teljesen kihdljon, majd toltsuk g vantlias cukor

meg a kedvenc lekvarunkkal. 1/2 citrom reszelt héja

Toltelék:
Pihentessuk igy a tekercset 1-2 6rat, majd szorjuk meg a tete-

. « I izlés szerint lekvar
jét porcukorral.




kepviselofank i’
(vegan) us.

Worry-free
food

ElkéSziTés.

A vizet, a margarint, a csipet so6t mérjuk egy labosba és
melegitsuk, mig a margarin teljesen elolvad.

Mozzdvalok:

200 g viz

100 g vegan margarin / vaj

Huzzuk le a tizhelyrdl a labost, ontsuk bele a lisztkeveréket
és keverjuk csomomentesre.

Tegyuk vissza a tlzhelyre és melegitsuk tovabb, amig egy

1 csipet sO nagy csomoba all 0ssze a tészta. Ez 30-60 masodperec.

200 g it’s us mimen cirok lisztkeverék

Tegyuk félre a tésztat, és varjuk meg, hogy kissé leh(ljon.
4 db M-es méretd tojas gy J g, hogy J

Egyesevel adjuk hozza a tojasokat, keverjuk minden tojas
utan alaposan habosra.

Pihentessuk a tésztat 15 percet.

Toltsuk a tésztat habzsakba és sutopapirral bélelt tepsibe
nyomjunk halmokat.

180°C-ra elomelegitett sutdben kb. 25-30 perc alatt sus-
suk készre. Hagyjuk a sitében langyosra hlni.




s bagel

us. (teymentes)

Worry-free
food

Mozzadvalék:

- - - o

ElkéfziTéfs.
«500 g langyos viz

Mérjik egy keverétalba a langyos viz felét, a mézet és par perc alatt - 1teaskanal mez vagy cukor
futtassuk fel benne az élesztét. - 25 g friss éleszt6
A langyos viz masik felét keverjuk csomomentesre a por allagu utifa-
vel.
Adjuk a lisztkeveréket, a sét, a zselés utiflivet a felfuttatott éleszt6hoz » 500 g it’s us mimen cirok lisztkeverek
és alaposan dagasszuk meg. Kozben adjuk hozza az olajat. *12 g so
Takarjuk le a tésztat és szobahdmeérsékleten pihentessuk 15-20 per-
cet.
Rizsliszttel megszort feluleten gyurjuk at a tésztat és osszuk 8 egyen-
|6 részre és formazzunk belble bucikat. -1,5 liter viz
Ismét takarjuk le és szobahémeérsékleten kelesszuk 45 percet.
Olajozzuk be a kezlinket és az ujjunkkal furjunk egy lyukat a bucik ko-
zepeébe.
Egy labosban forraljuk fel a vizet, adjuk hozza a mézet és a sz6dabi- - Tetejére:
karbonat.
Gyongyozo vizben f6zzuk a bagelek mindkét oldalat 30-30 masodper-
cet, majd tegyuk sutépapirral bélelt tepsibe.
Kenjuk le a tetejuket felvert tojas és viz keverékkel, szorjuk meg izlés + [zlés szerint magok
szerint magokkal.
180°C-ra elomelegitett sutoben kb. 25-28 perc alatt sussuk készre.

10 g it’s us naturbit psyllium rost

- 2 evokanal olivaolaj

Fozéshez:

«1 evokanal meéez

-1/2 evokanal szodabikarbona

-1 db M-es méretl tojas (elhagyhato)

«1 evokanal viz




tortilla 10s
(vegan) us.

Worry-free
food

ElkéfziTeés.

Meérjuk egy keverétalba vizet, adjuk hozza a por allagu uti-
fuvet és egy kézi habverdvel keverjuk csomomentesre,
majd pihentessuk 2-3 percet, mig zselés allagu lesz.

Mozzdvalok:

12 g it’s us naturbit psyllium rost
«200 g viz

-1 nagy csipet s6

Adjuk hozza a lisztkevereket, a sot, az olajat és gyurjunk ru-
galmas tesztat.

* 250 g it’s us mimen cirok lisztkeverék Osszuk a tésztat 6 egyenld részre, formazzunk beléle buci-
kat és pihentessuk szobahdmeérsékleten 10 percet.

10 g olaj

Rizsliszttel gazdagon megszort feluleten nyujtsuk egész,
vekony kor alakura a bucika és forro, szaraz serpenydben
sussuk mindkét oldalukat kb. 45 masodpercet.

A megsult lapokat tegyuk két tanyeér kozé mig kihdlnek.

Jo étvagyat hozza!




Legyel a
partnerunk

Szivesen arusitanad termeékeinket? Keresd
meg kepviseldinket az alabbi eléerhetosegek
barmelyiken.

rendeles@itsusfood.com
Ugyfélszolgalat +36 30 425 38 53
Uzletkotd +36 30 178 95 27

Tovabbi informaciodért latogass el a weboldalunkra:

www.itsusfood.com

1s
us.



