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Jamaicansk skaldjurscurry

En fargstark langkokt karibisk curry med rékor och vitfisk i aromatiska kryddor med okra och
spenat—naturligt Iagglykemisk och blodsockervéanlig.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 250 min Totalt: 270 min Portioner: 4

GL3.2/Gl18

Ingredienser

stor 16k, finhackad

vitldksklyftor, krossade

5cm piece farsk ingeféra, skalad och riven
medelhett grén chili, urkarnad och finhackad
currypulver

mald kanel

torkade chiliflingor

mald gurkmeja

mald kryddnejlika eller kryddpeppar
nigellafrén

sétningsmedel i granulatform (valfritt)
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krossade tomater

lattkokosmjblk

okra, skivad i 3-4 bitar diagonalt

babyspenat, plus extra blad att servera
kérsbarstomater, halverade

raa skalade rakor

skinn- och benfria fasta vita fiskfiléer, skurna i stora bitar

limejuice

Instruktioner

Step 1

L&gg den finhackade I6ken, den krossade vitloken, den rivna ingefédran och den hackade
gréna chilin i din slow cooker-gryta. Tillsatt currypulvret, mald kanel, torkade chiliflingor, mald
gurkmeja, mald kryddnejlika och nigellafréna, och rér om sa att de aromatiska ingredienserna
tacks av kryddorna.

Step 2

Hall i de hackade tomaterna och den fettreducerade kokosmj6lken. Tillsatt sGtningsmedlet om
du anvander det, och krydda med nymald svartpeppar. Rér om allt tills det ar val blandat och
se till att kryddorna ar jamnt férdelade i vatskan.

Step 3

Tack slow cookern med locket och tillaga pa hég varme i 1 timme, sa att den aromatiska
basen utvecklar djupa, komplexa smaker medan I6ken mjuknar och kryddorna blommar ut i
kokosmijo6lken.

Step 4

Efter den forsta timmen tillsatter du de skivade okrabitarna i currybasen och ror férsiktigt om.
Tack igen och fortsatt tillaga pa hog varme i ytterligare 2 timmar, under vilka okran blir mér
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Step 5

Roér ner babyspenaten och de halverade kdrsbarstomaterna sa att de vissnar latt i curryn.
Tillsatt de raa skalade rakorna och férdela dem jamnt i grytan.

Step 6

Krydda de vita fiskbitarna latt med svartpeppar och lagg dem sedan férsiktigt ovanpa
curryblandningen. Fisken ska ligga pa ytan snarare &n roras ner, vilket hjalper den att behalla
sin struktur under tillagningen.

Step 7

Tack slow cookern igen och tillaga i en sista timme pa hog varme, tills rdkorna har blivit rosa
och ogenomskinliga och fisken latt gar att dela med en gaffel, vilket visar att bada proteinerna
ar helt genomstekta.

Step 8

Strax innan servering rér du ner den farska limejuicen for att frascha upp alla smaker. Smaka
av och justera kryddningen om det behovs. Stro farska babyspenatblad éver varje portion
som en fargstark garnityr och for extra naring. Servera genast med blomkalsris eller en liten
portion basmatris fér optimal blodsockerkontroll.
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