Keto Balleties in tomaten-roomsaus met witte kool
I Weinig koolhydraten

KETOGEEN Witte kool is stevig, rond en heeft gesloten bladeren. Deze kool wordt gebruikt om zuurkool van
te maken, maar is zelf ook heel smakelijk om te eten. Vanwege de neutrale smaak kun je eindeloos variéren.
Heerlijk met gehaktballetjes in tomatensaus. Let op dit is een ketogeen gerecht: hoog in vet en laag in
koolhydraten.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Witte kool

Verse dille
Citroen-kerriepoeder
Rundergehakt
Tomatenpuree
Creme fraiche

zelftoevoegen:
Olijfolie

Boter

Zout en peper
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“Bij biologische teelt is er
meer diversiteit in gewicht
van de geleverde groenten.
Om verspilling te voorkomen
passen we bij het inpakken
soms de hoeveelheden aan.
De garantie is 200-250 gram
groenten per persoon.

Deel je gerecht
@ online met
#ekomenu

[ Snijd de witte kool heel klein. Verhit olie in een bakpan en bak de witte kool 3 minuten op
een middelhoog vuur. Breng op smaak met de helft van de verse dille, citroen-kerriepoeder,
zout en peper en voeg een scheutie water toe. Laat aigedekt nog 10-15 minuten zachtjes

stoven.

2 Brengintussen het gehakt op smaak met zout en peper (of gehaktkruiden) en vorm met je
handen kleine gehaktballetjes. Verwarm boter in een braadpan en bak hierin de
gehaktballeties goudbruin en gaar in 10 minuten.

3. Voeg de tomatenpuree toe aan de pan met de gehaktballetjes en bak 3 minuten mee. Roer de
créme fraiche erdoor zodat er een romige saus ontstaat. Voeg eventueel een scheutje water
toe en breng op smaak met zout en peper.

4. Serveer de gehaktballetjes in romige tomatensaus met de gestoofde kool. Garneer met de

overgebleven dille.

Tip: De witte kool is ook erg lekker met een snufie komijnpoeder of kurkuma.
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