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# Jamaikanisches Meeresfriichte-Curry

Ein lebendiges, langsam gekochtes karibisches Curry mit Garnelen und weiBBem Fisch in
aromatischen Gewdrzen mit Okra und Spinat — von Natur aus niedrig-glykdmisch und
blutzuckerfreundlich.

Vorbereitung: 20 min Kochen: 250 min Gesamt: 270 min Portionen: 4

GL3.2/Gl18

Zutaten

groBe Zwiebel, fein gehackt

Knoblauchzehen, zerdriickt

5cm piece frischer Ingwer, geschalt und gerieben
mittelscharfe griine Chilischote, entkernt und fein gehackt
Currypulver

gemahlener Zimt

getrocknete Chiliflocken

gemahlene Kurkuma

gemahlene Nelken oder Piment

Schwarzkummel

Si Bungsmittel in Gradggﬁﬂ@mw%ipeyjamaikanisches-meeresfrﬂchte-curry



gehackte Tomaten

fettreduzierte Kokosmilch

Okra, schrag in 3-4 Stlicke geschnitten

Babyspinat, plus extra Bléatter zum Servieren

Kirschtomaten, halbiert

rohe geschélte Garnelen

hautlose und gratenfreie feste weiBe Fischfilets, in groBe Stlicke geschnitten

Limettensaft

Anleitung

Step 1

Gib die fein gehackte Zwiebel, den zerdrickten Knoblauch, den geriebenen Ingwer und die
gehackte griine Chilischote in deinen Slow Cooker. Fiige das Currypulver, gemahlenen Zimt,
getrocknete Chiliflocken, gemahlene Kurkuma, gemahlene Nelken und
Schwarzkimmelsamen hinzu und rlhre alles um, damit die Gewtirze die Aromaten gut
umhdallen.

Step 2

GieBe die gehackten Tomaten und die fettreduzierte Kokosmilch dazu. Flige bei Bedarf das
StBungsmittel hinzu und wurze mit frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer. Rihre alles gut
um, bis die GewUrze gleichmaBig in der Flissigkeit verteilt sind.

Step 3

Decke den Slow Cooker mit dem Deckel ab und koche auf hoher Stufe flir 1 Stunde, damit
die aromatische Basis tiefe, komplexe Aromen entwickeln kann, wahrend die Zwiebeln weich
werden und die Gewdrze in der Kokosmilch ihr volles Aroma entfalten.
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Step 4

Gib nach der ersten Stunde die geschnittenen Okrastiicke zur Currybasis und rihre
vorsichtig um. Decke wieder ab und koche weitere 2 Stunden auf hoher Stufe, wahrend
dieser Zeit wird die Okra weich und gibt ihre wertvollen |6slichen Ballaststoffe an die Sauce
ab.

Step 5

Ruhre den Babyspinat und die halbierten Kirschtomaten ein und lass sie leicht im Curry
zusammenfallen. Gib die rohen geschélten Garnelen dazu und verteile sie gleichmaBig im
Topf.

Step 6

Wirze die weiBBen Fischstucke leicht mit schwarzem Pfeffer und lege sie dann vorsichtig
oben auf die Currymischung. Der Fisch sollte auf der Oberflache liegen und nicht
untergerihrt werden, damit er beim Garen seine Struktur behalt.

Step 7

Decke den Slow Cooker noch einmal ab und koche fiir eine letzte Stunde auf hoher Stufe, bis
die Garnelen rosa und undurchsichtig sind und der Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen
lasst, was zeigt, dass beide Proteine vollstandig durchgegart sind.

Step 8

Ruahre kurz vor dem Servieren den frischen Limettensaft ein, um alle Aromen aufzufrischen.
Probiere und passe die Wirzung bei Bedarf an. Streue frische Babyspinatblatter Gber jede

Portion als lebendige Garnitur und fir extra Nahrstoffe. Serviere sofort mit Blumenkohireis

oder einer kleinen Portion Basmatireis fur eine optimale Blutzuckerkontrolle.
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