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# Jamajskie curry z owocami morza

Zywa, wolno gotowana karaibska curry z krewetkami i biatg rybg w aromatycznych przyprawach
Z okrg i szpinakiem—naturalnie niskoglikemiczna i przyjazna dla poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 250 min Razem: 270 min Porcje: 4

GL3.2/Gl18

Sktadniki

duza cebula, drobno posiekana

zagbki czosnku, zmiazdzone

5cm piece Swiezy korzen imbiru, obrany i starty

Srednio ostra zielona papryczka chilli, bez pestek i drobno posiekana
curry w proszku

cynamon mielony

ptatki chilli suszone

kurkuma mielona

gozdziki mielone lub ziele angielskie

czarnuszka

granulowany stodzik (opcjonalnie)
logifoodcoach.com/recipes/curry-z-owocami-morza-po-jamajsku



pomidory krojone

mleko kokosowe 0 obnizonej zawartosci ttuszczu

okra, pokrojona uko$nie na 3-4 kawatki

mtody szpinak, plus dodatkowe listki do podania

pomidorki koktajlowe, przekrojone na potdwki

surowe obrane krewetki

filety z biatej ryby bez skory i osci, pokrojone w duze kawatki

sok z limonki

Instrukcje

Step 1

W16z drobno posiekang cebule, rozgnieciony czosnek, starty imbirz i posiekang zielong
papryke chili do garnka wolnowaru. Dodaj curry w proszku, cynamon mielony, ptatki suszonej
chili, kurkume mielona, gozdziki mielone i czarnuszke, mieszajac, aby aromaty pokryly sie
przyprawami.

Step 2

Wilej posiekane pomidory i mleko kokosowe o obnizonej zawartosci ttuszczu. Dodaj stodzik,
jesli uzywasz, i dopraw $wiezo zmielonym czarnym pieprzem. Wymieszaj wszystko razem,
upewniajgc sie, ze przyprawy sg rbwnomiernie rozprowadzone w ptynie.

Step 3

Przykryj wolnowar pokrywkg i gotuj na wysokiej mocy przez 1 godzing, pozwalajac
aromatycznej bazie rozwing¢ gtebokie, ztozone smaki, gdy cebula zmigknie, a przyprawy
rozwing swoj aromat w mleku kokosowym.

Step 4

Po pierwszej godzinie dodaj pokrojong okre do bazy curry, delikatnie mieszajac. Przykry;j
ponownie i kontynuuj gotowanie na wysokiej mocy przez kolejne 2 godziny, podczas ktérych

okra zmigknie | uwolyj syl Korzysiny. rezys7ozAnY. RIoADIAR 505k



Step 5

Dodaj miody szpinak i przekrojone na potowki pomidorki koktajlowe, pozwalajac im lekko
zwiedng¢ w curry. Dodaj surowe obrane krewetki, rozktadajac je rbwnomiernie po catym
garnku.

Step 6

Dopraw kawatki biatej ryby lekko czarnym pieprzem, a nastepnie ostroznie utdéz je na
wierzchu mieszanki curry. Ryba powinna leze¢ na powierzchni, a nie by¢ wmieszana, co
pomoze jej zachowac strukture podczas gotowania.

Step 7

Przykryj wolnowar jeszcze raz i gotuj przez ostatnig godzine na wysokiej mocy, az krewetki
stang sie rozowe i matowe, a ryba bedzie tatwo rozwarstwiac sie widelcem, co oznacza, ze
oba biatka sg catkowicie ugotowane.

Step 8

Tuz przed podaniem dodaj Swiezy sok z limonki, aby rozjasni¢ wszystkie smaki. Sprébuj i w
razie potrzeby dopraw. Posyp kazdg porcje swiezymi listkami mtodego szpinaku dla zywego
udekorowania i dodatkowych sktadnikdbw odzywczych. Podawaj natychmiast z ryzem z
kalafiora lub matg porcjg ryzu basmati dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi.
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