crock-pot

BRAND

Rozgrzewajgca indyjska zupa
& Czas na High: 4-5 11 1ogé porgji: 3-5
& Czas na Low: 5-6 © Czas przygotowania: 30

* 1 tyzka oleju stonecznikowego

* 1 cebula, drobno posiekana

* 2 zabki czosnku, drobno posiekane

* 1 tyzka mielonej kolendry

* 2 tyzeczki kminu

* 1 tyzka kurkumy

* Y5 tyzeczki pieprzu cayenne

* 400 g dyni pizmowej, obranej i pocietej na 2
cm kostke

* 2 x 400 g posiekanych pomidoréw

* 1.2 | bulionu z kurczaka

* 300 g czerwonej soczewicy, hamoczonej i
odsgczonej

* 400 g ciecierzycy, namoczonej i odsgczonej
* 100 g Swiezego szpinaku

Rozgrzej olej na patelni lub w misie wolnowaru Crock-Pot sauté. Na srednim ogniu podsmaz cebule az bedzie
miekka. Dodaj czosnek i gotuj przez nastepna minute.

Wrzu¢ przyprawy i kontynuuj smazenie na matym ogniu przez kolejne kilka minut. Jesli uzytes patelni, przelej
zawarto$¢ do misy wolnowaru.

Dodaj pokrojona dynie, posiekane pomidory, bulion i soczewice. Dobrze wymieszaj.

Przykryj i gotuj na poziomie LOW przez 5-6 godzin lub na poziomie HIGH przez 4-5 godzin.

30 minut przed koncem czasu gotowania, dot6z ciecierzyce, dobrze wymieszaj.

Na koniec wrzu¢ swieze liscie szpinaku, skérke cytryny, dopraw kolendra i podawaj z cieptym chlebem naan.



