crock-pot

BRAND

Gulasz z orzeszkéw ziemnych, zwany réwniez maafe lub domodah, pochodzi z Afryki Zachodniej. Jako
oryginalne danie Mandinka i Bambara z Mali, gulasz z orzeszkdw ziemnych pojawia sie w réznych wariantach w
kuchniach zachodniej i Srodkowej Afryki.

W Czas na High: 4 H 11 Nogé porgji: 6+
W Czas na Low: 6-8H © czas przygotowania: 20

* 1 puszka pomidoréw pokrojonych w kostke,
nieodcedzonych

* 1 szklanka $wiezych lisci kolendry

* 1/2 szklanki grubo mielonego masta
orzechowego

* 3 zabki czosnku, przepotowione

* 2 tyzeczki mielonego kminku

* 1 tyzeczka soli

* 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

* 1/4 tyzeczki wedzonej papryki

* 1,5 kg stodkich ziemniakéw okoto 6 Srednich,
obranych i pokrojonych na kawatki

* 1 puszka fasoli lub ciecierzycy, optukana i
odsgczona

* 1 szklanka wody

* 8 szklanek posiekanego $wiezego jarmuzu
* Opcjonalnie Posiekane orzeszki ziemne i
dodatkowe liscie kolendry

Umiesci¢ pierwsze 8 sktadnikéw w robocie kuchennym zblendowac az do uzyskania puree. Przetozy¢ do
wolnowaru wymiesza¢ stodkie ziemniaki, fasole i wode.

Gotowac, pod przykryciem, na LOW przez 6-8 godzin lub do momentu, gdy ziemniaki zmiekng, dodajac jarmuz
w ciagu ostatnich 30 minut. W razie potrzeby kazda porcje posypac¢ posiekanymi orzeszkami ziemnymi i
dodatkowa kolendra.

Co jeszcze mozna dodac do tego afrykanskiego gulaszu z orzeszkow ziemnych
Tradycyjne, autentyczne miesa, ktére mozna dodac do afrykanskiego gulaszu z orzeszkow ziemnych to
jagniecina, kurczak lub wotowina, a nawet czasami ryby lub jajka na twardo.



