crock-pot

BRAND

Pyszna i rozgrzewajgca zupa dyniowa Swietnie sprawdzi sie w jesienne,
chtodniejsze dni.

W Czas na High: 3H 111 1o$¢ porcji: 3-5
9 Czas na Low: 4H @ czas przygotowania: 30

» » 1 tyzka stotowa oleju kokosowego opcjonalnie
oliwa z oliwek

* « 15 szklanki pokrojonej marchewki

* « 15 szklanki posiekanej cebuli

* Y5 szklanki posiekanego selera naciowego
* » 3 tyzki startego imbiru

* » 4 73bki czosnku, posiekane

* 2 liscie laurowe

* 4 szklanki zblendowanego migzszu z dyni

¢ * Puszka mleka kokosowego, wstrzasnietego
* 2 szklanki bulionu warzywnego

* Ya tyzeczki soli

* » Posiekana kolendra opcjonalnie

Podgrzac patelnie na srednio-wysokim ogniu i doda¢ olej kokosowy. Dodaj marchewke, cebule i seler naciowy i
podsmazaj przez 5 do 7 minut, az cebula stanie sie pétprzezroczysta. Mieszaj, aby unikna¢ zarumienienia.
Dodaj imbir, czosnek i liscie laurowe i podsmazaj jeszcze przez kilka minut.

Potacz podsmazone warzywa, puree z dyni, mleko kokosowe, bulion warzywny i s6l w 3.51 lub wiekszym
wolnowarze. Gotuj na LOW 4 i pét godziny lub na HIGH przez 3 godziny.

Usun liscie laurowe i uzyj blendera do zmiksowania zupy, az konsystencja bedzie bardzo gtadka. Jesli chcesz
otrzymac lzejsza zupe, dodaj dodatkowy wywar. Posmakuj i w razie potrzeby dodaj wiecej soli.

Swietnie smakuje podana z tajskim chili i $wieza kolendra.



