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Karybskie Curry z Batatem i Czarnuszka
w Przyprawach Jerk

Zywiotowe curry inspirowane kuchnig karaibskg z batatem i czarnuszkg w aromatycznych
przyprawach jerk—naturalnie niskoindeksowe i idealne do utrzymania stabilnego poziomu cukru

we Krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 35 min Razem: 55 min Porcje: 10

GL 22.2/ Gl 45

Sktadniki

cebule, 1 posiekang i 1 grubo posiekang
olejem stonecznikowym

Swiezym imbirem, grubo posiekanym
Swiezg kolendra, liscie i todygi oddzielone
mieszankg przypraw jerk

Swiezymi gatgzkami tymianku
konserwowanymi posiekanymi pomidorami
octem z czerwonego wina

Consider reducing to 1-2 thsp or substitute with 1 tbsp coconut sugar for lower glycemic
impact cukrémifdetteraraom/recipes/karybskie-curry-z-batatem-i-czarnuszka-w-przyprawach-jerk



kostkami bulionu warzywnego, pokruszonymi
batatem, obranymi i pokrojonymi na kawafki
konserwowang czarnuszkg, odsaczong i osuszong

pieczonymi paprykami z sfoika, pokrojonymi na grube plastry

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej olej stonecznikowy w duzym, ciezkim garnku lub Dutch oven na $rednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i gotuj delikatnie przez 8-10 minut, czasami mieszajgc, az zmieknie i
stanie sie przezroczysta, ale nie zbrgzowi.

Step 2

Podczas gdy cebula sie zmiekcza, przygotuj paste jerk, taczgc grubo posiekang cebule, imbir,
todygi kolendry i mieszanke przypraw jerk w blenderze lub kuchence kuchni. Pulsuj, az
otrzymasz pachngca, grubg paste.

Step 3

Dodaj paste jerk do zmigkczonej cebuli i gotuj przez 3-4 minuty, czesto mieszajac, az
mieszanina stanie sie bardzo aromatyczna i surowy zapach zniknie. Pasta powinna lekko
przyciemnie¢ i uwolni¢ swoje olejki eteryczne.

Step 4

Wymieszaj gatgzki tymianku, posiekane pomidory, ocet z czerwonego wina, cukier demerara,
pokruszone kostki bulionu i 600ml wody. Doprowadz mieszanine do fagodnego wrzenia,
nastepnie zmniejsz ogien i pozwdl jej delikatnie bulgotaé¢ przez 10 minut, aby rozwinety sie
smaki.

Step 5

Dodaj kawatki batatem do wrzgcego sosu, upewniajgc sie, ze sg w wiekszosci zanurzone.
Kontynuuj gotowanie na wolnym ogniu przez 10 minut, czasami mieszajgc, az bataty zaczng
sie zmiekczac¢ na krawedziach, ale zachowajg swoj ksztatt.
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Step 6

Delikatnie wtgcz odsgczong czarnuszka i pokrojone pieczone papryki. Dopraw solg i czarnym
pieprzem do smaku. Gotuj na wolnym ogniu przez dodatkowe 5-7 minut, az bataty bedg
miekkie, gdy przebij je widelcem, ale nie rozpadng sie, a fasole bedzie gorgca.

Step 7

Zdejmij z ognia i grubo posiekaj wigkszos¢ lisci kolendry, wymieszujac je w curry. Pozwdl
curry odpoczg¢ przez 5 minut przed podaniem, aby smaki sie potaczyty. Udekoruj
pozostatymi catymi lisémi kolendry i podawaj z ryzem z kalafiora lub matg porcjg ryzu basmati
ugotowanego al dente dla optymalnej kontroli poziomu cukru we Krwi.
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