crock-pot

BRAND

Danie hit dla rodziny i przyjaciot
W Czas na High: 4-5 11 1ogé porgji: 3-5
& Czas na Low: 7-8 © Czas przygotowania: 30

* 2 tyzki stotowe curry

* 1,2-1,3 kg duszonej wotowiny pocietej w paski
* 2 tyzki oleju roslinnego

* 1 duza cebula pokrojona w kostke

* 1 duza czerwona papryka pokrojona w paski

+ 1 starty kawatek imbiru wielkosci kciuka

* 1 drobno posiekana czerwona papryczka chilli
* 2 posiekane zgbki czosnku

* 2 tyzeczki mielonej kolendry

¢ 1 tyzeczka kurkumy

* 1 tyzka maki pszennej

* 3 tyzki koncentratu pomidorowego

* 1 puszka mleka kokosowego 400 g

* s6l i pieprz do smaku

* Swieza kolendra lub natka pietruszki do
posypania

Mieso przetdz do miski, wymieszaj z curry i pozostaw na czas przygotowania pozostatych sktadnikéw Mozesz
tez zamarynowac mieso przez cala noc.

Rozgrzej olej na patelni odpowiedniej wielkosci i podsmaz mieso, tak, zeby sie zarumienito.

Przet6z mieso do naczynia Crock-Pot.

Nastepnie podsmaz na tyzce oleju cebule i papryke az zmiekna i sie zrumienig, dodaj czosnek, imbir, chilli i
podsmaz jeszcze przez minute.

Dodaj kolendre i kurkume, zamieszaj i podsmazaj przez kolejne dwie minuty.

Dodaj make i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Na koniec potacz koncentrat pomidorowy i mleczko kokosowe.

Wszystkie sktadniki przetdz do naczynia Crock-Pot z wotowina.

Przykryj pokrywka i gotuj 4-5 godzin na HIGH lub 7-8 na LOW.

Dodaj przyprawy.

Serwuj udekorowane posiekana kolendra lub natka pietruszki.



