Olasz t6ltott palacsinta makrobiotikusan (4-5 személyre):

10-12 db nagyobb kisiitétt sos palacsinta (de lehet esetleg dosza is):

15 dkg tonkoly fehérliszt

10 dkg teljes kidrlésii buzaliszt (vagy tonkolyliszt)

1 nagyobb csipet s6

Tiszta vizzel Osszekeverjiik a liszteket és a sot. Nem tul hig palacsinta tésztamasszat
keveriink. Majd olajon kisiitjiik. Ugyeljiik arra, hogy ne legyen tul vastag, mert a toltelékkel
egylitt kireped az oldala a hajtogatasnal.

Toltelék:

30 dkg szétmorzsolt vagy leturmixolt fiistolt tofu

1 nagyobb vagy 2 kisebb reszelt sargarépa

3 evdkanal olaj

3 gerezd attort fokhagyma

1 evékanal tamari szdjaszdsz €s egy csipet sO (ez utobbi, ha sziikséges)

kevés borsikafii

2 evokanal kukoricaliszt

kevés viz

Kissé felhevitett olajon megpiritjuk a tofut és a sargarépat, valamint az attort fokhagymat.
Hozzédadjuk a tamarit, €s izlés szerint s6zzuk. Szorunk ré borsikafiivet. 3-4 percig falapattal
forgatjuk, piritjuk. Majd a 2 evékanal kukoricalisztet kevés vizzel felhigitjuk, és a masszahoz
keverjiik. Lassit tizon Osszestritjiilk (kissé¢ Osszeall). Majd evOkanallal, amikor toltjiikk a
palacsintakat, 10-12 adagra szaggatjuk.

(Palacsintatéltés: evokanallal a palacsintdkra szaggatjuk a tofus masszat, lazan felhengeritjiik,
¢s a végeiket lehajtogatjuk. Csinos csomagokat formalunk beldliik.)



Paradicsom szosz:
2 kg husos paradicsom

Forrasban 1év0 vizbe dobjuk 5 percre, igy le tudjuk htizni a héjat, ha kihiilt. Majd bevagdaljuk
a magokndl, és kifolyatjuk beldliik a magokat, a magokat koriilvevd 1ével egyiitt. Majd
leturmixoljuk a paradicsomhust.

6 evOkanal olivaolaj

1 kis fej felapritott voroshagyma vagy 2 szal felapritott ijhagyma

1 kiskanal rizsszirup

2 nagyobb csipet s6

3 nagyobb agacska felapritott bazsalikom levél

1 kis csokor felapritott petrezselyem levél

A kissé felhevitett olajra dobjuk a felapritott hagymat, majd tivegesre paroljuk. Hozzaadjuk a
leturmixolt paradicsom hust, a rizsszirupot, a sot, a bazsalikomot és a petrezselymet.
Alacsony tlizon, kb. 10-15 perc alatt, készre paroljuk. Figyeljiink r4 oda, tobbszor meg kell
keverni, nehogy odaégjen.

Egy kisebb tepsibe helyezziik az oldalukra dontott, toltdtt meghajtogatott palacsintakat. Majd
meglocsoljuk a paradicsom szosszal tigy, hogy minden egyes palacsinta koz¢é is Ontdzziink a
szO6szbol. Majd a maradék paradicsom szoszt a palacsintdk tetejére Ontjiikk. (A végén
megszorhatjuk a palacsintakat kevés morzsolt tofuval.) Eldremelegitett siitében, kdzepes
erésségen (hdlégkeveréssel 160-170°C fok) kb. 20 perc alatt készre piritjuk. Talalas el6tt egy
5-10 percet érdemes a tepsiben hagyni, hogy ne legyen annyira forréan omlds, és
kényelmesen, a keziink megégetése nélkiil talalhato legyen.



