crock-pot

BRAND

Gesta, sycgca zupa pochodzaca z Luizjany.

W Czas na High: 3-4H 111 Tlo$¢ porcji: 6+
¥ Czas na Low: 6-7H © Czas przygotowania: 30

* 15 szklanki maki uniwersalnej

* 1 tyzka oleju roslinnego

* 2 zielone papryki, posiekane

* 1 duza cebula, posiekana

* 3 zabki czosnku, mielone

* 250 g piersi z kurczaka

* 450 g krojonych pomidoréw

* 300 ml bulionu z kurczaka

* 1 tyzka przyprawy Cajun

* Ya tyzeczki soli

* Y4 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu, lub wiecej do smaku
* 250 g niegotowanych, srednich krewetek, obranych i
oczyszczonych

* 5 szklanek mrozonego kalafiora

* 2 gatazki posiekanej Swiezej pietruszki, lub do smaku

Rozgrzej duzg patelnie na Srednim ogniu. Dodaj make gotuj, stale mieszajac, az maka bedzie miata gteboki ztoty
kolor i bedzie pachniata tostami, 7 do 10 minut. Przesyp do misy wolnowaru. Dodaj olej, papryke, cebule i
czosnek na patelnie gotuj i mieszaj do miekkosci, 5 do 7 minut. Wymieszaj w wolnowarze.

Dodaj kurczaka, pomidory, bulion, przyprawe Cajun, sél i czarny pieprz. Gotuj na LOW przez 6 do 7 godzin lub
HIGH przez 3 do 3 1/2 godziny. Wymieszaj z krewetkami gotuj, az bedg nieprzejrzyste, okoto 30 minut na LOW
lub 15 minut na HIGH.

W miedzyczasie umies¢ pokruszony kalafior w naczyniu zaroodpornym, przykryj i podgrzewaj w mikrofaléwce do
momentu, az sie ogrzeje, okoto 4 minuty, mieszajgc w potowie.

Podawaj gumbo z kalafiorem. Posyp natka pietruszki i dodatkowym czarnym pieprzem.



