LCHF Sarmau listu kelja

tezina: lako

za: 5 osoba
vreme pripreme: 45 min

Sastojci

Potrebno je:
o 1kelj

¢ 1 glavicacrnog luka
e 2 cenabijelog luka

Ostalo:

¢ 500 gmljevenog mesa

Zacini:

1 kasicicasoli

1 kaSicicaaleve paprike
1/2 kaSicicebibera

1/2 kaSiciceperSuna

Priprema

PomijeSati zacine samesom i ostaviti. Ocistiti kelj, igeci polako tvrde zile pri vrhu lista. Potopiti u vrucu
posoljenu vodu da opmekSaju da se moze lakse rolati. Dinstati luk namasti te dodati meso i par minuta disntati.
Nasvaki list staviti malo filai lagano zamotati i Slagati u Serpu u koju ste na dno stavili par listova kelja. Naliti
vodom i kuvati oko sat ipo.



Savet

L CHF je nain ishrane koja se bazira na smanjenom unosu ugljenih hidrata. Zbog insulinske rezistencije, ovaj
nain meni lino godi. Ko zeli moze da dodajei rizu u smjesu, dodati zaine po zelji tei zaprziti.



