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VEGAN KOFTE

https:/naturelkaseyirdefteri.com

1 su bardagi haglanmis mercimek

1/4 su bardagdi haslanmig kinoa

1/4 su bardagi ¢ig aycekirdek ya da badem
1 taze sogan

1 avug taze feslegen

1 tath kasigi sarimsak tozu

2 yemek kagsigi zeytinyagdi

2 yemek kagsidi keten tohumu

5 kasik kinoa unu (ya da yulaf kegegi, yulaf, karabugday unu vb)
Kekik

Kimyon

Karabiber

Kirmizi biber

Tuz

Aycekirdekileri ( ay da bademleri) ve keten tohumunu ayri ayri kahve 6gitlictide toz haline getirin. Sogani ince
ince dograyin.

Keten tohumunu 3-4 yemek kagsidi suda 10 dakika jellesmeye birakin.

Tm malzemeyi mutfak robotundan gegirin. Elde ettiginiz hamurla pinpon topu buyukliginde kéfteler yapin.
Bu karisimdan benim 12 adet kéfte ¢ikti. Sayi degisiebilir, &nemli degil. Onceden isittidiniz 175 derece firinda
yagl kagida koydugunuz kofte
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