Makrobiotikus guesadillas:

Tortilla tésztahoz — 8 lap késziil beldle:

50 dkg buizaliszt (lehet félbarna, lehet tonkolybdl is)

1 csomag bio siitépor (10-12 dkg)

1 csapott kiskanal so

50 ml hidegen préselt napraforgoolaj (szagtalanitott)

3 dl tiszta viz (pont elég a viz)

A tésztat egy talban Osszeallitjuk, majd egyforma 8 részre osztjuk (hasznaljunk mérleget), kis
labdakat formalunk bel6le és nem tul vizes konyharuha alatt fél orat pihentetjilk. Majd
kinyujtjuk és serpenydben, kevés, azaz egy kenet siitdolajjal kisiitjiik, picit piruljon csak 1-2
helyen.

Toltelék — 4 tortilla laphoz elég:

50 dkg z6ld sparga, megmossuk, 3 cm-es darabokra vagjuk

2 szal sargarépa, megtisztitjuk, lereszeljiik

Y csokor sargarépa zoldje (mindenképpen bio legyen), aprora vagjuk, mint a petrezselymet

1 kdzepes fej hagyma, félholdra szeletelve

2 evokanal kukorica olaj (hidegen préselt)

izlés szerint s

Olajon a hagymat megpiritjuk, majd radobjuk a spargat, atpiritjuk, majd a reszelt sargarc¢pat
és az aprora vagott sargarépa zoldet. Osszeforgatjiuk, majd fedd alatt puhara paroljuk (a
spargat vegylik alapul).

Ontethez (a sajtos ,,ragaszté” helyett) — 4 tortilla laphoz elég:
10 dkg ledaralt kesudio

1 egész citrom kicsavart leve

2 gerezd attort fokhagyma

2 evokanal fehér tonkolyliszt

kevés viz, hogy stri, de jol kenheté masszat kapjunk

Az egészet egy talban Osszekeverjiik.

Vesziink egy torilla lapot a fél oldalara dolgozunk, megkenjiik a ragasztos kesudios Ontettel
(kb. 1 evoOkanalnyival), majd ratessziikk a spargas zoldségekkel, utana megkenjiik az tires
oldalat is egy evOkanalnyi kesudios Ontettel, 6sszehajtjuk, azaz rahajtjuk a zoldséges oldalra.
A félbehejtott parnacskat kevés siitdolajjal megkent serpenyObe visszatesszilk ¢és a
legalacsonyabb tliz6n, 4-5 percig piritjuk-melegitjiikk, 2-2x megforgatjuk, hogy teljesen
atf6jon az Ontet is benne.

(Nem sziikséges, de altalunk készitett chillis vagy pepperonis szosszal kinaljuk. Vagy bio
paradicsom piirét (5 evokanal + 5 evdkanal viz) vagy 5 szem paradicsombol készitjiik. 1 kis
fej hagymat piritunk 1 evékanal olajon, majd hozzaadjuk egy dgacska bazsalikom és oregano
aprora vagott zoldéjét, 1 kiskanal rizsszirupot tesziink hozzd, meg kevés 6rolt chillit vagy
aprora vagott chilli paprikat adunk hozz, de lehet csipds pepperoni is/vagy hozzaadni. Majd
felontjilk a paradicsommal. 4-5 perc alatt készre paroljuk. Vagy ha friss paradicsombol
készitjiik, akkor a paradicsomokat forrasban 1évo vizbe dobjuk 2-3 percre. Kiszedjiik, hagyjuk
kihtilni, lehuzzuk a héjat, bevagdaljuk, hogy a magos levét ki tudjuk folyatni, majd aprora
daraboljuk, és azt adjuk a hagymas fiiszeres alaphoz, kb. 10-15 percig paroljuk.)



