crock-pot

BRAND

Przepis na chilli dla 0s6b na diecie Keto i nie tylko.

¥ Czas na High: 4H 11 ogé porgji: 3-5
¥ Czas na Low: 8H © Czas przygotowania: 30

* 1 kg wotowiny pokrojonej na 2 cm kawatki
* 1 tyzka oliwy z oliwek

* SOl i pieprz

* 0,5 kg mielonej wotowiny

* 1 duza cebula, posiekana

* 2 papryki pokrojone w kostke

* 2 szklanki cukinii, pokrojone w kostke
* 1 szklanka pieczarek, pokrojonych

* 5 zabkéw czosnku, przecisniety

* 450 g puszka pomidoréw krojonych

* 2 szklanki bulionu wotowego

* 2 liscie laurowe

* 1 tyzeczka granulowanego czosnku

* 2 tyzeczki kuminu

* Pokrojona papryczka jalapenio

* Pokrojone awokado

* Posiekana $wieza kolendra

* Posiekane zielone cebulki

Na duzej patelni lub w wolnowarze, jesli posiada tryb przyrumieniania misa DuraCeramic, rozgrzac oliwe z
oliwek na srednim ogniu. Szczodrze doprawi¢ kawatki miesa solg i pieprzem. Zrumieni¢ wszystkie strony miesa,
a nastepnie odtozy¢ na bok. Ten krok mozna poming¢, ale naszym zdaniem przyczynia sie on do uzyskania
wspaniatej tekstury miesa.

Na tej samej patelni zrumieni¢ mielong wotowine. Odsgczy¢ ttuszcz.

Umies¢ przyrumienione kawatki i mielong wotowine w wolnowarze wraz z pozostatymi sktadnikami i gotuj w
trybie HIGH przez 4 godziny lub w trybie LOW przez 8 godzin.

Po zakonczeniu gotowania, wymieszaj, rozdrabniajgc duze kawatki mielonej wotowiny i dodaj sél i pieprz wedtug
swoich upodoban.



