crock-pot

BRAND

Bardzo tatwe w przygotowaniu danie, ktére kazdy moze zmodyfikowa¢ wg
wtasnego gustu.

& Czas na High: 3,5H 111 1o$¢ porcji: 3-5
W Czas na Low: 7H © Czas przygotowania: 10

* 2 szklanki ugotowanej soczewicy zielonej

* 2 szklanki sosu pomidorowego / pomidoréw
krojonych z puszki

* 1/2 duzej cebuli ok. 1 1/2 szklanki drobno
pokrojonej w kostke

* 1 duzy batat ok. 2-3 szklanki obrane i
pokrojone w kostke

* 1/2 szklanki niestodzonego mleka kokosowego
» Masto 3 tyzki lub odpowiednik weganski

* 3 zabki czosnku, posiekane

* 1/2 tyzeczki soli

* 1/2 tyzeczki suszonego oregano

* 1/2 tyzeczki kminku

* Swiezo zmielony czarny pieprz do smaku

* pokruszone ptatki czerwonej papryki do smaku
* OPCJONALNE DODATKI

* ryz lub komosa ryzowa to Swietna baza do tego
dania

* Swieza posiekana bazylia lub natka pietruszki
do przybrania

* kwasna Smietana weganska lub zwykta

e curry w proszku / pasta - zmieniajg caty profil
smakowy potrawy, ale sg super pyszne, jesli
masz na to ochote

* Oryginalne danie zawierato réwniez czerwong
fasole, wiec jesli jestes fanem, mozesz dodac
troche gotowanej fasoli Jesli to zrobisz, mozesz
dodac troche wiecej ptynu i przypraw




Bedziesz sie $miat z tego, jakie to proste uzyj troche masta, aby lekko nattusci¢ boki misy, a nastepnie wrzué
WSZYSTKO do wolnowaru.

Ustaw na HIGH na 3,5-4 godziny

Gdy skonczy sie czas, posmakuj i dodaj wszelkie dodatkowe przyprawy przez Ciebie preferowane. To danie jest
super geste, ale mozesz tez troche rozcienczyc je odrobina mleka kokosowego lub bulionu wegetarianskiego
wedlug uznania.

Udekoruj opcjonalnie natka pietruszki lub bazylia i podawaj na puszystym ryzu, komosie ryzowej lub razem z
zielong salata



