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_r_] 5= 5L ARl Er Steamed Scallop with Minced Garlic and Vermicelli
E[ Juz‘j?&f‘j 3 . wski@ad (English %3)
4 o g 4 Ingredients: Tiess

o *4 . Fresh Scallops 6 pieces thi)zzle the scallops with
%ﬁﬁ% g 6% Vermicelli 509 several drops of lemon juice
b 5052 Minced garlic, fried minced garlic, instead of soy sauce before
FHEE B BT KEBE green onion, lemon juice as needed CooKing.
M5 - Method:
115.1/%%9'\; AEEE - ZBA EEA - B ; ginslf and SCI’ILIJb sct:)alllo?j shells weIII. Rffm%ve tge (;rgalns and drip dry.

WA 445 i o e . . Soak vermicelli in boiled water until soft. Drip dry for later use.
g' *ﬁﬁg,ﬁggﬁg? g%tﬁﬁﬁ ° %ig%g%_r{i%{ 3. Wash and chop green onion for later use.
. B 1 R g v . :E&“Ehﬁiuli N / 4. Arrange the scallops nicely on a plate and drizzle with lemon juice. Place
4. BEBERR - MARET  BERARTERE U vermicelli and minced garlic on top of each scallop.

BEE- 5. Steam on high heat for about 10 minutes until the scallops have turned opague.
5 ARKNENI109EZEFEREFEBRMR 6. Discard the cooking liquid and sprinkle chopped green onion on top.
6. = ‘ﬁgg\ﬂg,ﬁﬁ EBLEER o 7. Heat oil in a wok. Sauté fried minced garlic until fragrant. Pour it over the
7. BEBA - FRBEIESE - WER R LI - scallops and serve.

Pinasingawang Tulya na may Sarsang Bawang (riipino st2zx) Kerang Simping Kukus dengan Saus Bawang Putih
(Indonesian ENfg32)

Mga sangkap:

Sariwang tulya 6 piraso Bahan-bahan: Saran singkat:
Sotanghon 509 Kerang simping segar 6 buah Beberapa tetes perasan
Bawang, piniritong sibuyas, Bihun jagung 50 gr lemon bukannya kecap dapat
Berdeng sibuyas, katas ng limon  Ang bawat Nararapat na dami Bawang putih, bawang goreng, ditambahkan pada kerang
Mga hakbang: daun bawang, perasan lemon  secukupnya simping sebelum merebus.
1. Kuskusin ang mga kabibi, linisin ang tulya, alisin ang Mga paalaala: Cara membuat:
bituka nila at alisan ng tubig. llang patak ng katas ng 1. Gosok cangkang, bersihkan kerang simping, keluarkan isi perutnya dan buang
2. Ibabad ang sotanghon sa tubig hanggang lumambot, ~ !imon sa halip na toyo ang airnya.
P s . . maaaring ilagay sa ibabaw . .
3. Hiwain sa malilit na piraso ang berdeng sibuyas ng mga tulya bago ang 2. Rlen_dlam bihun dalam air hlngg_a Iem_but.
pagkatapos hugasan. pagpapasingaw. 3. Iris-iris daun bawang setelah dibersihkan.
4. llagay ang tulya sa plato na may katas ng limon, 4. Letakkan kerang simping pada piring dengan sedikit perasan lemon, kemudian
pagkatapos ilagay ang sotanghon sa ibabaw ng mga tulya. letakkan bihun di atas kerang simping.
5. Pasingawan ang mga tulya sa mataas ang temperatura sa loob ng 10 minuto 5. Kukus kerang simping pada panas tinggi selama 10 menit (hingga warna daging
(hanggang sa ang kulay ng karne ay hindi malinaw). tidak transparan).
6. Itapon ang walang gamit na katas pagkatapos ng pagpapasingaw at saka ilagay sa 6. Buang air rebusan yang tidak digunakan setelah merebus kemudian taburi
ibabaw ang hiniwa-hiwa sa maliliit na pirasong berdeng sibuyas. dengan irisan daun bawang.
7. Ang red-hot wok na may igisa ang piniritong sibuyas sa mantika at saka ilagay sa 7. Wajan merah-panas dengan tumis bawang goreng dengan minyak kemudian
ibabaw ng mga tulya. taburi di atas kerang simping.

Rt ERYZ 2 HL - 2B E BN Facebook (https.//www.facebook.com/HongKongsActiononSaltandSugarsReduction)

%@:F i;EJ s & o ::rlelji::g (g;lgl::::):Puffs with Pumpkin Sauce (engish 53

~ 3 Tips:
Mﬂ @ETK : éb_'._h..k a, Gluten puffs, carrots, white fungi, black fungi, S'S;a, & et aetes it
R %‘EF’J' E£H - -EH X

water chestnuts, assorted fresh mushrooms dish. The dish makes use
& P L
55 - smﬁ(xﬁ B AR Lo

(shiitake mushrooms, button mushrooms, abalone of the natural sweetness of
mushrooms and hon-shimeji mushrooms) and choi @ pumpkin thickened sauce

?;Efﬁ) ;1</L,\ : — sum seasoned with only a pinch
B3t INBEE Sauce: ofsalt

FENE - #5885 TAME  HURRHRAHKE T Pumpkin puree, coconut milk, salt, water and cornflour

£ it FEAERK Method:

1. SHBEERSEME | REE ST o 1. Soak the vegetables and all other ingredients in water and rinse thoroughly.

== =5 N & & == Rt 2. Dice carrots, white fungi, black fungi, water chestnuts and assorted fresh
2. gg";%gﬁiwﬁ*q;gi* %Em1§g§1§§( iii\)ﬁ%%ﬁﬁf%%ﬂﬂﬁ R Zﬁ)fﬂ mushrooms (shiitake mushrooms, button mushrooms, abalone mushrooms

and hon-shimeji mushrooms). Blanch the diced ingredients and stir-fry until

3. #GOZME A MR ERR - REMARHP L RUFLNIEADE © FUTF done. Setaside. Then blanch the choi sum until done for garnishing the dish.

B AR AERS) %EELH&}EE N ﬁz@ﬁﬁ%tﬁﬁﬁ \° N N 3. Stuff the stir-fried ingredients into the gluten puffs. Shallow fry in hot oil for
4. EE R ?gi#ﬁk s IRAEEAF > AR DEFERAEMER - B&E  about 3 to 4 minutes. When done, place the gluten puffs on kitchen paper to
BEMEEERL  BIATRA - absorb the excess oil. Put them on a plate and set aside.

4. Steam the pumpkin until done and mash it. Put the pumpkin puree in the

: wok. Add coconut milk, a pinch of salt and cornflour to thicken the sauce.
l?:“li‘;:ol;g;a;;lang Gluten Puff na may Sarsa ng Kalabasa After bringing the thickened sauce to the boil, pour it onto the gluten puffs.
Mga P

Ready to serve.
M k M kahi kap): Ang asukal ay hindi isinasama sa pagkaing N .
Mg: Z?L:l%nagu(ff %aa:’];tn%u?ir:g%‘lfri;g it?rg)na ito. Ang pagkain ay gumagamit ng likas na Sus Pastri Gandum Isi dengan Saus Labu (indonesian B1/2)

tamis ng isang pinalapot na sarsang kalabasa

fungi, mga apulid o kastanyas-tubig, sari- tinimplahan ng karampot na asin. Bahan-bahan (Saran penggunaan): SarEn:

saring sariwang kabute (kabuteng shiitake, Sus pastri gandum, wortel, jamur putih,  Gula tidak ditambahkan dalam
kabuteng puti, kabuteng abulon [abalone] at kabuteng hon-shimeji) at choi sum jamur hitam, kastanye air, beragam jamur hidangan. Hidangan dibuat

Sarsa: segar (jamur shiitake, jamur kancing, jamur kmenglglur;akan minis alzrj:)i dag saus
Puree ng kalabasa, gata ng niyog, asin, tubig at arinang mais abalone, dan jamur hon-shimeji) dan caisim kentallabu yang hanya dibumbui

dengan sejumput garam.

Mga hakbang: Saus: ) )

1. Ibabad ang mga gulay at lahat ng ibang mga sangkap sa tubig at hugasang mabuti. Labu halus, santan, garam, air dan tepung maizena

2. Gayatin ang mga carrot, puting fungi, itim na fungi, apulid o kastanyas-tubig at Cara membuat:
sari-saring sariwang kabute (kabuteng shiitake, kabuteng puti, kabuteng abulon at 1. Rendam sayuran dan semua bahan-bahan lain dalam air dan bilas merata.
kabuteng hon-shimeji). llagay at hanguin kaagad sa mainit na tubig ang mga ginayat 2. Potong dadu wortel, jamur putih, jamur hitam, kastanye air dan beragam jamur
na sangkap at igisa hanggang sa maluto. Hiwalay. Pagkatapos, ilagay at hanguin segar (jamur shiitake, jamur kancing, jamur abalone, dan jamur hon-shimeji).
kaagad sa mainit na tubig ang choi sum hanggang maluto para sa pagdedekorasyon Masak sebentar bahan-bahan yang dipotong dadu dan tumis hingga matang.
ng pagkain. Sisihkan. Lalu masak sebentar caisim hingga matang untuk menghias hidangan.

3. Ipalaman ang ginisang mga sangkap sa mga gluten puff. Mabilis na iprito sa mainit 3. Isi bahan-bahan yang ditumis ke dalam sus pastri gandum. Goreng dalam
na mantika sa loob ng halos 3 hanggang 4 minuto. Kapag luto na, ilagay ang mga minyak panas selama sekitar 3 hingga 4 menit. Ketika matang, letakkan sus
gluten puff sa papel upang masipsip ang labis na mantika. llagay sila sa isang plato pastri gandum pada kertas minyak untuk menyerap minyak berlebih. Letakkan
at itabi. pada piring dan sisihkan.

4. Pasingawan ang kalabasa hanggang maluto at masahin. llagay ang puree ng 4. Kukus labu hingga matang dan tumbuk. Letakkan labu halus dalam wajan.
kalabasa sa kawali. llagay ang gata ng niyog, karampot na asin at arinang mais Tambahkan santan, sejumput garam dan tepung maizena untuk mengentalkan
upang palaputin ang sarsa. Pagkatapos kumulo ang pinalapot na sarsa, isalin ito sa saus. Setelah saus kental mendidih, tuangkan ke sus pastri gandum. Siap
mga gluten puff. Handa na itong kainin. disajikan.
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