crock-pot

BRAND

Rozgrzewajgca, aromatyczna zupa marchewkowa. Idealna na
pochmurne dni.

& Czas na High: 4-5H 11 Tlos¢ porcji: 6+
W Czas na Low: 6-7H © Czas przygotowania: 20

* 1 tyzka oliwy z oliwek

* 2 tyzki Swiezo startego imbiru

* 4 zabki czosnku, grubo posiekane

* 2 tyzeczki mielonego kminku

* Ya tyzeczki czerwonych ptatkéw chili

* 1 tyzeczka mielonej kurkumy

* 4 filizanki posiekanej marchewki

* 2 x 450 g puszki pomidoréw pokrojonych w
kostke

« 1 filizanka suchej czerwonej soczewicy,
przeptukanej

* Y5 tyzeczki soli

* 3 filizanki bulionu warzywnego

* 1 szklanka mleka kokosowego

* 2 tyzki stotowe octu jabtkowego lub Swiezego
soku z cytryny

* 1 tyzka syropu klonowego

Na patelni podgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu. Dodaj imbir, czosnek, kminek, ptatki chili i kurkume, i
podsmaz do uzyskania aromatu, okoto 2 minut, ciagle mieszajac. ten krok mozna poming¢

Dodaj przyprawy wraz z marchewka, pomidorami, soczewica, sola i bulionem do wolnowaru, mieszajac az do
dobrego potaczenia sktadnikow.

Przykryj i gotuj na HIGH przez 4-5 godzin lub na LOW przez 6-7 godzin, lub do momentu, gdy marchew bedzie
miekka, a soczewica zacznie miekna¢ i rozpadac sie. Mieszaj od czasu do czasu.

Odkryj i dodaj mleko kokosowe, ocet i syrop klonowy, mieszajac do potaczenia. Uzywajac blendera, zmiksuj do
uzyskania gtadkiej masy. Ewentualnie, pracujac partiami, ostroznie przelej zupe do blendera. Zmiksuj do
uzyskania gtadkiej konsystencji, a nastepnie przelej do garnka.

Sprébuj i dodaj dodatkowa sol lub ocet, jesli chcesz. Podawaj z dowolnymi dodatkami, ktére lubisz.



