crock-pot

BRAND

Hiszpanhska tradycyjna potrawa

¥ Czas na High: 2-3 111 Nogé porgcji: 3-5
¥ Czas na Low: 4-5 © Czas przygotowania: 30

* 1 tyzeczka oliwy z oliwek

* 4 srednie ziemniaki, obrane, pokrojone w 1 cm kostke
* 2 marchewki, obrane, pokrojone w 1 cm kostke

* 2 cebule drobno posiekane

* 4 zabki czosnku, drobno posiekane

* 500 ml bulionu rybnego

* spora szczypta szafranu

* 1 tyzeczka oregano

* 1 cytryna, sok

* 500 g biatej ryby np. dorsza, morszczuka - pokrojonej w kawatki
wielkosci kesa

* 200 g gotowanych owocéw morza matze, krewetki i
katamarnica

* Posiekana pietruszka

Rozgrzej oliwe w odpowiedniej patelni lub w misie wolnowaru Crock-Pot saute, wrzuci¢ ziemniaki i marchewki i
podsmaz na $rednim ogniu przez 5 minut.

Dodaj cebule i czosnek. Kontynuuj gotowanie, az cebula bedzie miekka, przypraw troche solg. Jesli uzywates$
patelni, przetdz jej zawartos¢ do misy wolnowaru.

Dodaj bulion rybny, szafran, oregano i sok z cytryny.

Przykryj pokrywka i gotuj na poziomie HIGH przez 2-3 godziny lub na poziomie LOW od 4 do 5 godzin, az
ziemniaki i marchew bedg miekkie.

Dodaj rybe i przykryj przez kolejne 5 minut, a nastepnie dodaj owoce morza na kolejne 5-10 minut, az ryba
zostanie ugotowana.

Posyp posiekang natkg pietruszki.



