Egyszeru és gyors

D-Life~
és javasolt felhasznalasi teriileteik:

&

~ D-miX siitGkeverék g
' /szénhidratcsokkentett, lassu felszivodas/ » I f
Pl. fehér kenyér, pékaru siitéséhez, > D Ll e
habarashoz, nokedli, galuska, palacsinta .
és barmilyen olyan étel készitéshez,
amihez a hagyomanyos lisztet hasznal]uk
AKér siiteményekhez is! VEGAN!
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D-life termékek
hasznalata elott!

szenhldratcsokkentett
llsztekhez

Alisztek, tésztak
alkalmazasakor mindig
szamolni kell azzal, _ .
hogy jelentésen nagyobb [ D-miX siiteménykeverék

mennyiségl folyadékot = " /szénhidratcsokkentett, lassi felszivodas/
vesz fel, mint a csak Edes, sés siitemények, kalacsok (stb.)
buzaliszttel késziilt készitéséhez. VEGAN!

termékek (kenyér esetén
a vizfelvétel 60% helyett
100%).

D-miX specialis siit6keverék 70%-o0s
teljes kiorlésii liszttel
/szénhidratcsokkentett, lassu felszivodas/
Kifejezetten barna tipust kenyér és pékaru
siitéséhez. VEGAN!

Kenyerek, pékaruk
készitésénél minden
egyes hozzavalot
egyszerre sziikséges
hozzaadni. A tészta
szerkezete erds (kicsit
gumis), ehhez hozzaadni
mas 0sszetevot késGbb _
mar nem lehet. = D-miX pizzatészta siitOkeverék

i “| /szénhidratcsokkentett, lassu felszivodas/
Pizzatészta, plzzakenyer készitésére
alkalmas lisztkeveréK. VEGAN!

i

-
L

o
W@ww
»\,'

RO "l

www.dlife.hu



Hozzavaldk:

m 500 g D-mix siit6keverék
m 1 cs. instant éleszt6
m1tkso

m 2 ek kokuszolaj

m 2,5 dl langyos viz

Elkészités:

Keverjiik 0ssze a siitOkeveréket, az
élesztGt és a sot, majd adjuk hozza
a kokuszolajat és a vizet.

Jol dolgozzuk, dagasszuk Gssze.
Letakarjuk és langyos/meleg helyen
kb 1 orat kelesztjiik. Ha megkelt,
formazzuk és siitGpapirral bélelt

tepsire vagy kenyérformaba tessziik.

A tetejét jo éles késsel bevagjuk.
Elomelegitett 180°-o0s siit6ben kb.
£40 perc alatt készre siitjiik.
Tlprobaval ellenorizziik.

5 Receptek



Kenyér —

Hozzavalok:

7 Receptek
‘\:

m 500g D-mix siit6keverék
m1 ek eritrit

m1ekso

m 300 ml meleg viz

m 3 g élesztl

m 40 g Vaj A
m1 tojas a lekenéshez /o
\’~
Elkészités: o '
;N
Futassuk fel az éleszt6t. Keverjiikk e . W

0Ossze a szaraz anyagokat, majd adjuk R :
hozza a nedves Osszetevoket is. -
Dagasszuk jol 6ssze, ezutan
letakarva meleg helyen 1-2 6rat
kelesztjiik.

Ha megkelt, formazzuk és
siitGpapirral bélelt tepsire vagy
kenyérformaba tessziik. A tetejét
kenjiik meg felvert tojassal.
Elomelegitett 180°-0s siitGben
kb. 40 perc alatt készre siitjiik.
Tiiprébaval ellenGrizziik.




-life 8

Buci Zsemle
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Hozzavalok:

m 300 g D-mix siitokeverék

m 300 g D-mix 70%-o0s siit6keverék
m2,5 g éleszto

m1 ek. édesit6 (pl. nyirfacukor, eritrit)
m1tojas

m2,5dljoghurt

m 0.5 dl olaj

m1tk. sé

m2 — 2,5 dl langyos tej

m tetejére: tojassargaja

Elkészités:

Aliszteket 6sszekeverijiik, az élesztot
belemorzsoljuk, majd a t6bbi
hozzavalot is hozzaadjuk. Jol
0sszedolgozzuk, ha kész, letakarva
meleg helyen minimum 1 6rat
kelesztjiik. A megkelt a tésztat
atgyurjuk és bucikat formazunk
beldle. Ezutan siit6papirral bélelt
tepsire helyezziik a zsemléket, majd
felvert tojassargajaval lekenjiik.

Ismét pihentetjiik a tésztat kb. 30
percig. Amikor letelt az id6, megint
megkenjiik a bucikat tojassargajaval
(a tetejére szezamot 20 -30 percig
siitjiik.

Magvas zsemle

Hozzéavalok
(4 kisebb zsemléhez):

m 75 g apro6 szem zabpehely
m 75 g D-mix siitGkeverék

m 75 g tird

m 2 tojasfehérje

m 1 kk siitGpor

m 1 kk Himalaja s6

mviz

m Tetejére: magkeverék

=
-

b
l;l |

Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk.

Annyi vizet adunk hozza, hogy

egy lagy tésztat kapjunk. Majd
zsemléket formazunk a tésztabol,
tetejét megszorjuk magvakkal.
Légkeveréses siitében 180 fokon 35-
40 perc alatt készre siitjiik.

9 Receptek
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Hozzavalok:

m 250 g D-mix siitOkeverék

m 0,5 cs szaritott éleszto

m1kkso

m langyos viz (kb. 2 dl)

m 2 ek kokuszzsir

m cukormentes pizzaszosz

m feltét (pl. sonka, gomba, szalami,
kukorica, sajt...)

Elkészités:

A lisztet 6sszekeverjiik a szaritott
élesztovel, majd hozzaadjuk a t6bbi

-life 10

Osszetevot. A tésztat jol atgyurjuk,
dagasztjuk. Letakarjuk és meleg
helyen kb. 1 6rat kelesztjiik.

A megkelt tésztat lisztezett
deszkan atgyurjuk, majd két
részre osztjuk (2 db pizza jon ki

ebbdl a mennyiségbol), kinyujtjuk.

Tetszés szerint kerek vagy
szogletes pizzakat formalhatunk.
Siitopapirral kibélelt tepsibe
helyezziik, cukormentes szdsszal
megkenjiik, majd izlés szerinti
feltéttel beboritjuk (pl. szalami,
kolbasz, kukorica, sajt...). 220
fokon 2-3 percig, majd 200 fokon
tovabbi 13-15 percig siitjiik.

Gyors pizza

Hozzavaldk:

m 250 g D-mix siit6keverék

® 100 g D-mix 70%-os teljes ki6r
lési siitokeverék

m1kkso

m1kk szodabikarbona

m 150 g kefir

m kb 2 dl bégre langyos viz

m 2 ek kokuszzsir (vagy olaj)

m cukormentes pizzaszosz

m feltét (pl. sonka, gomba, szalami,
kukorica, sajt...)

11 Receptek

Elkészités:

A szarazanyagokat osszekeverjiik,
majd beledntjiik a kefirt és a vizet.
J61 6sszedolgozzuk (nem kell meg-
ijedni, ha ragacsos vagy nagyon
lagy a tészta. Ez esetben a 70%-0s
lisztbdl tegylink még hozza, amig
gytrhat6 nem lesz).

A tésztabol tetszés szerint kerek vagy
szogletes pizzakat formalhatunk.
Siitopapirral kibélelt tepsibe helyezziik,
cukormentes szdsszal megkenjlik,
majd izlés szerinti feltéttel beboritjuk
(pl. szalami, kolbasz, kukorica, sajt...).
200 fokra el0melegitett siitGben,
20-30 perc alatt készre siitjiik.



13 Receptek

Galuska

Hozzavalok:

m100 g D-mix siitGkeverék -
mkb 1dlviz
m1db tojas

Elkészités:

: s !
Ahozzavaldkat 6sszedolgozzuk, 3‘3‘%’ g
majd kanallal vagy galuska- T i
szaggatoval forrasba 1év6 vizbe g g :
szaggatjuk. Ha kifétt, sziirjiik és e v e
oblitjiik. E IS
Ezt a tésztat elkészithetjiik a szo- . a5
kott m6don tojasos nokedlinek
is, de akar paprikas krumpliba is
beleszaggathatjuk.

Elkészités:

Hozzavalok:

A joghurtot, kdkuszolajat, vizet,
stitoport és a sot 6sszekeverjiik,
m 30 dkg D-life specialis siitGkeverék majd hozzaadjuk a stit6keveré-

m 1 kis pohar nattr joghurt (170 ml) ket. Lagy, de kezelhetd tésztat kell
m 0.5 cs. siitGpor kapnunk. Kb. 6 részre osztjuk és

m 0,5 dl kokuszolaj (+ a siitéshez) langosokat formazunk. Serpeny6-
m SO ben kevés, nem tul forré kokuszo-
m1dl viz lajban mindkét oldalat megsiitjiik.

Papirtorldre szedjiik. {zlés szerint
fokhagymaval, tejfollel, sajttal
fogyasztjuk.
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Metelo'hagymas pogacsa £ ;
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Hozzavaldk: o N 'ﬁ .é 9

m 250 g D-mix siitGkeverék ! S 0P = : - *',‘-‘,“.

m 250 g sovany tird T T (RS o > 2 .

m 250 g Vaj ' | '

m 1 evOokanal kefir

m magvak izlés szerint

m 1 csokor metélGhagyma "

m1tk so P

m1cs. siitGpor
m Tetejére tojas, magvak,
vagy esetleg sajt.

Elkészités:

Asiitokeveréket, a sot és a siitGport 6sz-
szekeverjiik, majd a vajat belemorzsol -
juk. Hozzaadjuk a tarot, kefirt, magva-
kat és az aprora vagott metélchagymat.
Ahozzavalokat jol 6sszedolgozzuk,
majd a tésztat kb. 20 percig pihentetjiik.
Ezutan lisztezett nytjtodeszkan
kinytjtjuk kb 2 cm vastagsagura, po- Hozzavalok:
gacsakat szaggatunk. Felvert tojassal
megkenjlik a tetejét, végiil magvakat ® 100 g D-mix siit6keverék
és sajtot is szorhatunk ra. 180 fokos m 200 g zsirszegény turo
siitében 20-25 percig siitjiik. m 125 g light sajt

m 8 dkg light vaj /vagy 5 dkg kokuszolaj/

m1tk s6

Kenéshez:

m1db tojassargija

W szezammag, sajt izlés szerint

Szezamagos
pogacsa troval

Elkészités:

A hozzavalokat 6sszedolgozzuk, 6sz-
szegyurjuk, majd az igy kapott tésztat
kinyujtjuk (kb. 1-2 cm vastagsagtra)
és pogacsakat szaggatunk bel6le.
Tepsibe rakjuk, lekenjiik tojassarga-
val, majd megszorjuk szezammaggal
(esetleg sajttal izlés szerint). ElI6me-
legitett 175 fokos siit6ben kb. 20-25
perc alatt megsiitjiik.




Tortilla

Hozzavaldk:

m 150g D-mix siit6keverék
m 30 gVaj

m1kkso

m kb 150 ml langyos viz

Elkészités:

A lisztet elkeverjiik a s6val, majd
belemorzsoljuk a vajat.

Ezutan a vizet 3-4 adagba adjuk
hozza addig, amig egy jol gytrhat6
tésztat kapunk. Az elkésziilt tész-
tankat vékonyra nydjtunk, és egy
nagyobb pl. bégrével, vagy talalo
gylriivel kiszaggatjuk. Az igy kapott
tortillakat kdzepes langon kokuszo-
lajban kisiitjiik ( Kb 3-5 perc/oldal)

Amerikai palacsinta

Hozzavalok:

m 150 g D-mix siitOkeverék
m 0.5 cs siitGpor

m1tk. édesito

m1tojas

m 2 tk. olaj

m1.5dl tej

m1.5dlviz

17 Receptek
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Elkészités:

Keverjiik 0ssze a lisztet, siitGport,
sot és az édesitot, majd mehet bele
a tojas, a tej, az olaj és annyi viz,
hogy a tészta egy kozepesen stirii
allagot kapjon. Zsiradékkal kikent
nem tul forro palacsintasiitébe
merdkanallal tésztat csorgatunk
ugy, hogy kb 8-10 cm atméroji
palacsintakat kapjunk. Lassu tlizon
mind a két oldalat megsiitjiik.
iz1és szerinte talalhatjuk gyiimol-
csokkel, mogyorovajjal, lekvarral,
taroéval ....
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m30 g édesitd
m kokuszolaj

Elkészités:

Az 6sszetevoket jol 6sszekeverjiik,
majd az igy kapott tésztat kb 1 cm
vékony téglalap alakura kinyujt-
juk. Kokuszolajjal jol megkenjiik és
megszorjuk az édesitével 6sszeke-
vert kakadporral. A tésztat szoro-
san feltekerjiik, majd kb 2 cm vas-
tag szeletekre vagjuk. Siit6papirral
bélelt tepsibe helyezziik a csigakat.
180 fokos siit6ben 30-35 perc alatt
készre siitjiik. A tetejét megszor-
hatjuk poritott édesitGszerrel.

Dios csiga

Hozzavalok:

m 300 g D-Mix siitGkeverék
m 250 g natdr joghurt

m 40 g édesito

m 40 g olvasztott kokuszolaj
m csipet s

m 1 kavéskanal siit6por

Toltelékhez:

m 30 g daralt di6 (ha nagyon diésan
szeretjiik, akkor még tébb diot
hasznaljunk)

m 30 g édesitd

m kokuszolaj

mtej

19 Receptek

Elkészités:

Az Gsszeteviket jol 6sszekeverjiik,
majd az igy kapott tésztat kb 1cm
vékony téglalap alakura kinytjtjuk.
A didt 6sszekeverjiik az édesitovel,
majd pici tejet langyositunk. A dids
keverékhez lassan adagoljuk a lan-
gyos tejet, addig, amig 6ssze nem all
(ne legyen folyos).

Kicsit kokuszolajjal megkenjiik a ki-
nyujtott tésztat, majd szépen elosz-
latjuk rajta a diotolteléket is. Ezutan

a tésztat szorosan feltekerjiik, majd
kb 2 cm vastag szeletekre vagjuk.
Siit6papirral bélelt tepsibe helyezziik
a csigakat. 180 fokos siit6ben 30-35
perc alatt készre siitjiik. A tetejét meg-
szorhatjuk poritott édesitdszerrel.



Hozzavalok:

m 6 db tojas

m 120 g D-Mix siiteménykeverék
m 1 csomag siitépor

m édesito

mnéhany csepp vanilia aroma.

Elkészités:

A tojasfehérjéket kemény habba
verjiik. Lassu, 6vatos mozdulatok-
kal belekeverjiik a tojasok sargajat,
az édesitoszert és kanalanként a
siiteménykeveréket, melybe el6zG-
leg belekevertiik a siit6port.

A tésztat siitopapirral bélelt forma-
ba ontjiik.

Siitése eltér a hagyomanyos pis-
kotaétol. Elomelegitett 220-230
°C-os siitobe tessziik a tepsit, kb. 5
perc mulva visszavessziik a h6fokot
180 °C-ra és ezen a héfokon siitjiik
tliprobaig a piskotat.

Tolthetjiik a diétanak megfelel6 f6-
zOtt, vajas krémekkel, lekvarokkal.

21Receptek

Kokuszos piskota

Hozzavaldk:

m 6 db tojas,

m 60 g D-mix siiteménykeverék
m 50 g kokuszreszelék

m édesitd izlés szerint (kb 90 g)

Elkészités:

A tojasfehérjéket kemény habba
verjiik. Lassu, 6vatos mozdulatokkal
belekeverjiik a tojasok sargajat, az
édesitGszert és kanalanként a sii-
teménykeveréket, melybe el6zlleg
belekevertiik a siitGport és a kokusz-
reszeléket.

Siit6papirral bélelt formaba 6ntjiik a
tésztat.

Elomelegitett siit6ben, 180 °C-on
siitjiik tliprobaig a piskotat.

Amikor elkésziilt, a tetejét olvasztott
cukormentes csokival ledntjik, végiil
megszorjuk kokuszreszelékkel.
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Egyszerii kuglof

Hozzavaldk Elkészités:

m 350 g natir joghurt Keverjiik 6ssze a hozzavalokat (ha
m 90 g vaj olvasztott vaj tul folyos, akkor tegylink még bele
m 75 g édesitd egy kis lisztet, ha tul stird, akkor

® 200 g D-mix siit6keverék egy pici joghurtot). Ha j6l 6sszedol -
m1/2 cs. siitGpor goztuk a hozzavalokat, akkor vajazott
m1tojas lisztezett kuglof formaban 180°-os

m mazsola izlés szerint siit6ben kb. 40 percig siitjiik.

T{iprébaval ellenorizziik.

Afonyas muffin

Hozzzavalok:

m 150 g D-mix siitGkeverék
m 3 db tojas

m Edesitdszer izlés szerint
m 0,5 cs. slit6por
m2-3dltej

m afonya

Elkészités:

A szaraz hozzavaldkat 6sszekeverjiik.
3 db tojasbol kett6t szétvalasztunk.
Az egész tojashoz hozzaadjuk a to-
jassargakat. J6l 6sszekeverjiik, majd
hozzaadjuk a tejet is. A tojasfehér-
jéket kemény habba verjiik. A szaraz
hozzaval6khoz el6szor a tejes masz-
szankat adjuk hozza, ezutan a felvert
tojasfehérjét ovatosan beleforgatjuk.
Johet bele az &fonya, de vigyazva ke-
verjiik, nehogy 0sszeessen a tésztank.
A kész masszat muffin formakba
kanalazzuk, és 180 fokos siit6ben kb.
20-25 percig siitjik.
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Turos lepény < Tarégomboc

Hozzavalok: Elkészitése: : Hozzavaldk:

m 300 g turd A tojasokat valasszuk kiilon (az egyik m 250 g turd
m1dl sovany joghurt tojassargajat rakjuk félre, ez a végén m1db tojas
m 3 db tojas kell majd). A harom darab tojasfehérjét m édesito izlés szerint
m 3 ek D-mix siitokeverék kemény habba verjiik. A két darab to- m 50 g D-Mix siiteménykeverék
m 1 tk siitGpor jassargajahoz adjuk hozza az édesitot, m fél citrom leve
m 3 ek. édesitGszer a joghurtot, a trot és a siitGporral
m 1 csipet s6 elkevert lisztet. 3 Elkészités:
m A tepsi kikenéséhez kokuszzsir Ehhez a tirds masszahoz 6vatosan g\ y
keverjiik hozza a felvert tojashabot. Ha % A hozzavaldkat jol 6sszedolgozzuk,

ezzel megvagyunk, akkor egy kisebb Pr.
méret(i, kokuszzsirral kikent tepsibe

gombocokat formalunk bel6le, majd
forrd vizben kif6zzik (akkor f6ttek

egyengetjiik a tésztankat. meg a gombockak, ha feljonnekaviz | v .

A tetejét kenjiik le a félrerakott és fel- tetejére). Sziirés utan a gombocokat TR | R
vert tojassargajaval. 180 fokos siitG- hideg vizzel leoblitjiik és megfor- g

ben, kb. 35 percig siitjiik. gatjuk daralt didban vagy édesitGs

morzsaban. Talalhatjuk cukormentes
lekvarral, vagy édesitett tejfollel.

=

Meggyes-makos
siiti csoda

@ e 00000 0000000000000 00000 00

Hozzavalok:

2 s - 3 N R W 300 g D-max s@té’keverék,
e R Y e m 200 g daralt mak
LBy S e 2 s m250 g tejfol - :
i M Ty A e e mkb 120 g edesitoszer (izlés szerint)
. a k — v, 77
{5 e g Ty - X - m 1cs siitépor
k- : o ; ~ \"‘ ' [ PAER
Vi 8 - il (o o a m2 dl tej
- T ] : i ; : .
R v?%_‘ : 3 % - o ¥, m magozott meggy
e 3 A g '-'g-;'l.t» M 7 .
€ ey e S R U Elkészités:

A hozzavaldkat jol 6sszedolgozzuk,
majd siitépapirral bélelt tepsibe
ontjiik. A tetejére magozott megy-
gyet halmozunk (esetleg apritott
diakcsemegét is szorhatunk rd),
majd 180 fokos siitében kb. 40 per-
cig siitjiik. Tiprobaval ellendrizziik.



Cukormentes
csokis perec hazilag

Hozzavalok:

150 g D-mix siit6keverék

100 g vaj vagy kékuszzsir

50 g édesito

1kk siitGpor

1 ek tejfol

1tojassargaja

1csipet s0

Abevonathoz:

75 g szénhidratcsokkentett D-csoko-
ladé

Elkészités:

A vajat (vagy kokuszsirt) 6sszekeverjiik
a szaraz hozzavaldkkal, majd hozzaad-
juk a tejfolt és a tojassargajat. Gyarhatd
tésztava dolgozzuk Gssze. Hiivos helyen
legalabb 1 6rat pihentetjiik. Lisztezett
deszkan kinyujtjuk és kiszaggatjuk a
pereceket. SiitGpapirral bélelt tepsibe
sorakoztatjuk a pereceket és 180 fokra
elémelegitett siit6ben vilagosra siitjiik.
Amikor kihiltek, olvasztott D-csokola-
déba martjuk a pereceket. H{ivis helyen
hagyjuk megdermedni.

i h"ll
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= Kevert almas siiti

Hozzavalok:

m 2 db tojas

m 2 evOkanal édesito

m 1 csomag siitépor

m 3 db nagyobb alma lereszelve
m 250 g D-mix siit6keverék

Elkészités:
Az Gsszes alapanyagot jol 6ssze-

keverjiik, majd siit6papirral bélelt
tepsibe Ontjiik. 180 °C fokon kb. 25




