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Caril de frutos do mar jamaicano

Um vibrante caril caribenho cozinhado lentamente com camarbes e peixe branco em
especiarias aromaticas com quiabo e espinafre—naturalmente de baixo indice glicémico e
amigavel para o agucar no sangue.

Preparacao: 20 min Cozedura: 250 min Total: 270 min Porcoes: 4

GL3.2/Gl18

Ingredientes

cebola grande, picada finamente

dentes de alho, esmagados

5cm piece gengibre fresco, descascado e ralado
malagueta verde média, sem sementes e picada finamente
caril em po6

canela em p6

flocos de malagueta seca

curcuma em pé

cravinho em p6 ou pimenta da Jamaica

sementes de nigela

adocante granulado (opleg:;fﬁgqif:oach.com/recipes/cariI-de-frutos-do-mar-jamaicano



tomate picado

leite de coco com baixo teor de gordura

quiabo, cortado em 3-4 pedacgos na diagonal

espinafre baby, mais folhas extras para servir

tomates cereja, cortados ao meio

camaroes crus descascados

files de peixe branco firme sem pele e sem espinhas, cortados em pedacos grandes

suco de liméao

Instrucoes

Step 1

Coloque a cebola picada finamente, o alho amassado, o gengibre ralado e a pimenta verde
picada na panela da slow cooker. Adicione o curry em pd, a canela em po, as pimentas
secas em flocos, a circuma em po, o cravo em po e as sementes de nigela, mexendo para
envolver os aromaticos com as especiarias.

Step 2

Despeje os tomates picados e o leite de coco com gordura reduzida. Adicione o adocante se
estiver usando e tempere com pimenta-do-reino moida na hora. Misture tudo até ficar bem
combinado, garantindo que as especiarias estejam distribuidas uniformemente no liquido.

Step 3

Tampe a slow cooker com a tampa e cozinhe na temperatura alta por 1 hora, permitindo que
a base aromatica desenvolva sabores profundos e complexos enquanto as cebolas
amolecem e as especiarias liberam seus aromas no leite de coco.

Step 4

ApOs a primeira hora, adicione os pedacos de quiabo cortados a base do curry, mexendo
delicadamente para incorporar. Tampe novamente e continue cozinhando em temperatura

alta por mals 2 horas, diante 4s,g4als 2. 9IARA.fIRALR B35i0. g iherasa sua fibra soluvel
benéfica no molho.



Step 5

Misture o espinafre baby e os tomates cereja cortados ao meio, deixando-os murchar
levemente no curry. Adicione os camardes crus descascados, distribuindo-os uniformemente
pela panela.

Step 6

Tempere os pedacos de peixe branco levemente com pimenta-do-reino, depois arrume-os
cuidadosamente por cima da mistura do curry. O peixe deve ficar na superficie em vez de ser
misturado, o que ajuda a manter sua estrutura durante o cozimento.

Step 7

Tampe a slow cooker mais uma vez e cozinhe por uma hora final em temperatura alta, até
que os camardes fiquem rosados e opacos e o peixe se desfaca facilmente com um garfo,
indicando que ambas as proteinas estdo completamente cozidas.

Step 8

Pouco antes de servir, misture o suco de liméo fresco para realgar todos os sabores. Prove e
ajuste o tempero se necessario. Espalhe folhas frescas de espinafre baby por cima de cada
porcao para uma guarnicao vibrante e nutrientes extras. Sirva imediatamente com arroz de
couve-flor ou uma pequena porcéo de arroz basmati para um controle ideal da glicemia.
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