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Jamaika usulu deniz urunleri korisi

Karides ve beyaz etli baligin aromatik baharatlarla, bamya ve 1spanakla bulustugu canli, yavas
pigiriimis Karayip kérisi—dogal olarak dtistik glisemik indeksli ve kan sekerine dost.

Hazirhk: 20 min Pisirme: 250 min Toplam: 270 min Porsiyon: 4

GL3.2/Gl18

Malzemeler

buyluk boy sogan, ince dogranmig

dis sarimsak, ezilmis

5cm piece taze zencefil kokl, soyulmus ve rendelenmis

orta acilikta yesil biber, ¢ekirdekleri alinmis ve ince dogranmig
kori tozu

toz tarcin

kuru pul biber

toz zerdecal

toz karanfil veya yenibahar

corek otu

tatlandirici grandller (istege bagl)
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dogranmis domates

az yagh hindistan cevizi situ

bamya, ¢apraz olarak 3-4 parcaya kesilmis

bebek ispanak, servis igin ekstra yapraklarla birlikte

ceri domates, ikiye bolinmus

¢ig soyulmus karides

derisi ve kilgig1 alinmis sert beyaz balik filetosu, blyUk parcalar halinde kesilmis

limon suyu

Talimatlar

Step 1

ince dogranmis sogani, ezilmis sarimsagi, rendelenmis zencefili ve dogranmisg yesil biberi
yavas pisiricinin kabina koyun. Kéri tozu, toz targin, kuru pul biber, toz zerdecal, toz karanfil
ve ¢orek otu tohumunu ekleyin ve aromatik malzemelerin baharatlarla kaplanmasi icin
karigtirin.

Step 2

Dogranmis domatesleri ve az yagli hindistan cevizi sttind dékin. Kullaniyorsaniz
tatlandiriciyi ekleyin ve taze cekilmis karabiber ile baharatlayin. Baharatlarin sivi icinde esit
sekilde dagilmasini saglayarak her seyi iyice karigtirin.

Step 3

Yavas pigiriciyi kapagiyla kapatin ve ylksek ayarda 1 saat pisirin, soganlar yumusarken ve
baharatlar hindistan cevizi suttinde agilirken aromatik tabanin derin, karmasik tatlar
gelistirmesini saglayin.

Step 4

ilk saatten sonra, dilimlenmis bamya pargalarini kéri tabanina ekleyin ve nazikce karistirarak
birlestirin. Tekrar kapatin ve yiksek ayarda 2 saat daha pisirmeye devam edin, bu sire

zarfinda bamya yumysayacaleve faydali.epzingr i) 3253 SRlacakbls



Step 5

Bebek 1spanagi ve ikiye bolinmus ceri domatesleri karistirin, kérinin icinde hafifce
solmalarini saglayin. Cig soyulmus karidesleri ekleyin ve tencere icinde esit sekilde dagitin.

Step 6

Beyaz balik parcalarini hafifce karabiber ile baharatlayin, ardindan dikkatlice kéri karigiminin
Uzerine yerlestirin. Balik, pisirme sirasinda yapisini korumasina yardimci olmak igin
karistiriimak yerine yuzeyde durmalidir.

Step 7

Yavas pisiriciyi bir kez daha kapatin ve karides pembe ve mat bir hal alana ve balik catalla
kolayca ayrilana kadar, her iki proteinin tamamen pistigini gésterene kadar yliksek ayarda
son bir saat daha pisirin.

Step 8

Servis yapmadan hemen 6nce, tim tatlari canlandirmak igin taze limon suyunu karistirin.
Tadina bakin ve gerekirse baharati ayarlayin. Canl bir susleme ve ekstra besin icin her
porsiyonun Uzerine taze bebek i1spanak yapraklari serpin. Optimum kan sekeri kontroli icin
karnabahar pilavi veya kuguk bir porsiyon basmati pilavi ile hemen servis yapin.
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