Linsfars

Antal personer: 4 | Tillagningstid: ca 30 min + blotlaggningstid

200 g roda linser

1 16k

1 vitloksklyfta

% dl havregryn

3 msk soja eller tamari

125 g svamp (t.ex. champinjon eller portabello)
50 g notter (t.ex. hasselnotter eller valnotter)

1 rod chili

Dessutom: salt, peppar, olivolja, ev. kokosolja

Dagen fére: Bl6tldgg linserna i en skdl med rikligt med kallt vatten och It dra i minst 10 timmar —
gdrna 6ver natten.

1. Skala och finhacka l6k och vitlok. Hetta upp en stekpanna med olja och fras |6k och vitlok
tills det ar blankt, 2-3 min.

2. Hall av vattnet fran de réda linserna.

3. Mixa hélften av linserna med stekt |6k och vitlok, havregryn och soja —anvand garna en
stavmixer. Farsen skall vara fast och formbar, men inte for torr.

4. Skar svamparna i fina tarningar och hacka nétterna. Rosta svamp och noétter gyllene i olja i
en stekpanna, 4-5 min. Krydda med salt och peppar under stekningen.

5. Hacka chilin helt fint och blanda ned i farsen tillsammans med svamp, nétter och resten av
linserna. Smaka av farsen med salt och peppar.

6. Forma linsfarsen till platta biffar. Farsen ar lite fuktig sa det &r enklast att forma den med
handerna. Hetta upp en skvatt olja (t.ex. kokosolja) i en stekpanna. Stek biffarna 2-3 min.

pa var sida tills de &ar sproda och genomstekta.

Servering
Farsen fungerar bra till hamburgare och hotdogs, eller som sproda biffar med grénsakstilloehor.
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