crock-pot

BRAND

Pozywne i pyszne danie. Propozycja kuchni wegetarianskie;.
W Czas na High: 3-4H 11 Nogé porgji: 6+
W Czas na Low: 6-7 H © czas przygotowania: 10

* 1 $rednia biata cebula posiekana

* 3 zabki czosnku wycisniete

* Mata dynia pizmowa, obrana i pokrojona na
mate kawatki

* 1 czerwona papryka pokrojona

* 3/4 filizanki czerwonej soczewicy

* Puszka ciecierzycy, odsaczona i optukana
* 450 g puszka sosu pomidorowego passaty
* 1 tyzeczka Swiezo startego imbiru

¢ 1 tyzeczka kurkumy

¢ 1 tyzeczka kminku

* 1 tyzeczka wedzonej papryki

* 1/2 tyzeczki cynamonu

* 1/2 tyzeczki soli i pieprzu

* 3 szklanki bulionu warzywnego

* do podania

* ugotowana quinoa

* rukola

* jogurt kokosowy

Dodac¢ wszystkie sktadniki do wolnowaru. Wymieszac do potaczenia, nastepnie przykry¢ i gotowa¢ na HIGH
przez 3 - 4 godziny lub 6 - 7 godzin na LOW.
Aby uzyska¢ gestszy gulasz, zdejmij pokrywe po 1 godzinie gotowania.

Podawac z quinoa, garscia rukoli i odrobing jogurtu.



