crock-pot

BRAND

Niech wolnowar wykona prace przy tym rozgrzewajgcym gulaszu. Zastap ziemniaki kawatkami dyni, aby
uzyskac opcje o nizszej zawartosci weglowodandw.

& Czas na High: 3H 111 1o$¢ porcji: 3-5
W Czas na Low: 6H © Czas przygotowania: 10

* 2 tyzki oleju roslinnego

* 1 cebula, drobno pokrojona

* 3 zabki czosnku, przecisniete przez praske

* 1 tyzka stodkiej wedzonej papryKki

* 1/2 tyzeczki ostrego chili w proszku do smaku
* 3 tyzki przecieru pomidorowego

* 200 g chorizo, bez skéry i pokrojone w pasterki
* 2 réznokolorowe papryki, pozbawione nasion i
pokrojone w plasterki

* 500 g ziemniakdw, przepotowionych

* 680 g stoik passaty

* 2 tyzki suszonego tymianku

* Do podania '
* 60 g kwasnej Smietany . A
* Mata gars¢ pietruszki, liscie zebrane i grubo /ﬁ/ TTETII /
posiekane o ‘

Rozgrzacé olej na Sredniej patelni na Srednim ogniu. Dodac¢ cebule i smazy¢ przez 10 min, az zmieknie.
Wymieszaé czosnek, przyprawy i przecier pomidorowy i smazy¢ przez 2 minuty.

Przenies¢ do miski wolnowaru i dodac reszte sktadnikéw gulaszu oraz przyprawy. Dobrze wymieszac, przykry¢ i
gotowac na LOW przez 6 godzin lub do momentu, gdy ziemniaki beda miekkie.

Doprawi¢ do smaku, udekorowac pietruszka i doda¢ kwasna smietane. Smacznego.



