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. Dice shrimps, fish fillets and sliced mushrooms.
Blanch them.

2. Heat 14 taels of broth in a pot. Add in pureed spinach,
chopped spinach, shrimps, fish fillets, mushrooms
and seasonings. Bring to a boil.

. Mix 1 tablespoon of cornstarch with water. Stir in
the cornstarch water to thicken the spinach soup.
Pour into a bowl.

4. Thicken the remaining broth with cornstarch and

egg. Carefully ladle into one side of the bowl over

the spinach soup to form a Taiji diagram.

w

Cooking tips:
The remaining broth should be thick enough, so that it can stay afloat

Shelled shrimp 2 taels
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Laman ng hipon 2 tael Itlog 1

Fillet na isda 2 tael Stock 16 na tael
Hiniwang kabute Kalahating lata Harina (Cornstarch) 2 kutsara
Spinach 3 tael (1 tael na hinalo para maging isang sarsa na smooth na o wala

nang buo-buo, 2 tael na tinadtad nang pino)

Pulbos ng manok 1 kutsarita

(chicken powder)

Asin 1/2 kutsarita
Sesame oil Ayon sa gustong timpla
Paminta Ayon sa gustong timpla

1. Hiwan nang pari-parisukat at lutuin nang madali ang laman ng hipon, karne, fillet ng isda at
kabuti para pumuti at mawala ang amoy (blanch).

2. llagay ang timimplang sauce ng spinach, ang tinadtad na spinach, ang laman ng hipon, fillet
ng isda, pinari-parisukat na kabuti at ang pantimpla o seasoning sa 14 na tael ng stock, at pakuluan.

3. Ihalo ang 1 kutsarang harina (cornstarch) sa tubig. Haluin ang sopas habang idinadagdag ang
tinimplang harina sa sopas, at pagkatapos ay ilagay ang sopas ng spinach sa isang mangkok.

4. Sanatitirang 2 tael ng stock, ilagay ang itlog at tinimplang harina at pakuluan hanggang sa lumapot.
llatag ito sa isang tabi ng mangkok para makalikha ng motif na Taichi. Maaari na itong ihain.

Mga tip sa pagluluto:
Ang sopas ay dapat na tamang-tama ang lapot
kapag sinandok, para hindi ito tumining sa lalim ng

mangkok. F ang

sopas at lagyan ng hugis para maging motif na Taichi.
Mga tip na pangkalusugan:

Kabilang sa mga sangkap nito na mayaman sa
calcium ay spinach, itlog at hipon na nakakatulong
upang palakasin ang mga buto at maiwasan ang
osteoporosis.

to form the Taiji diagram.
Nutrition tips:

Spinach, egg and shrimps contain calcium, which helps to keep the
bones strong and prevents osteoporosis.

Daging udang 2 tael

Filet ikan 2 tael

Jamur cincang  Separuh kaleng
Bayam

dicincang halus)

1 sendok teh
1/2 sendok teh

Penyedap rasa ayam
Garam

Telur 1
Kaldu

Kanji jagung
3 tael (1 tael diblender hingga halus seperti saus, 2 tael

16 tael
2 sendok makan

Sesuai selera
Sesuai selera

Minyak wijen
Lada

1. Potong dadu daging udang, filet ikan, jamur, lalu masukkan ke air mendidih.
2. Masukkan saus bayam yang sudah diblender, bayam yang dicincang, daging
udang, filet ikan, jamur yang dipotong dadu dan bumbu ke dalam 14 tael

kaldu, dan didihkan.

3. Campur 1 sendok makan tepung kanjidengan
air. Aduk sup sembari menambahkan
campuran kanji jagung ke sup, lalu masukkan
sup bayam ke hidangan sup.

4. Di 2 tael kaldu yang tersisa, tambahkan
telur dan campuran kanji jagung dan
didihkan periahan hingga mengental. Taruh
kaldu ini ke salah satu sisi hidangan sup
dengan sendok sup sehingga membentuk
motif Taichi. Siap disajikan.

Tip memasak:

Sup harus kental secara merata saat
ditaruh di hidangan sup, sehingga
tidak terbenam ke bawah hidangan.
Pisahkan dua campuran sup di dua
sisi dan bentuk seperti motif Taichi.

Tip kesehatan:

Bahan-bahan kaya kalsium meliputi
, telur dan udang yang membantu

memperkuat tulang dan mencegah

osteoporosis.

b ) N Vietnamese rice paper wrapper 5 pieces 1. Remove mushroom stems and rinse well.
ﬂit#ﬁ}ﬁi 5 35 e %ﬁi% 2 /ﬁfg 9. Carrot 1 tael 2. Shred carrot, dried tofu, celery and mushrooms.
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%%ﬁ 45 3. YIRANMEREKRE SR - Celery 1 stalk 4. Soften rice paper wrappers in hot water. Top the wrappers
SEE 21 4. BBRABNEE  BAYRANME  BESHBE White sesame seed 1 teaspoon with the shredded ingredients and roll up. Steam for 5 minutes.
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Sushi Vinegar 2 teaspoons Cooking tips:
K Sugar some Take out the rice papers from hot water as soon as they are softened.
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Berdeng vietnamese 5 sheets Sesame paste 2 kutsara Lembaran kacang 5 lembar Pasta wijen 2 sendok makan
bean sheets Suka ng sushi 2 kutsarita hijau Vietnam Cuka sushi 2 sendok teh
Mga pulang karots 1 tael Asukal Ayon sa Wortel merah 1 tael Gula Sgsual selerg
Sariwang kabuting shiitake 4 na piraso gustong timpla Jamur shiitake segar 4 buah Garam sejumput kecil
Pinatuyong tofu 2 piraso Asin Konti lamang Tahu kering 2 potong
Kintsay 1 tangkay ————— Seledri 1 tangkai
Puting sesame 1 kutsarita - Wijen putih 1 sendok teh
n . 1. Buang batang jamur shiitake, cuci jamur hingga bersih.
1l AI!§|n ang mga tangkay ng kgbutlng 2. Potong-potong wortel merah, tahu kering, seledri dan jamur shiitake.
shiitake, hugasan ang mga kabuti upang 3. Masukkan bahan-bahan yang dipotong-potong tadi ke dalam air garam yang

maging malinis.

2. Pilas-pilasin nang maliliit (shred) ang mga
pulang karots, ang pinatuyong tofu,
kintsay at kabuting shiitake.

. Lutuin nang madali ang mga pinilas-pilas na sangkap sa tubig na may asin para pumuti
at mawala ang amon (blanch), salain, ilagay muna sa isang tabi at palamigin.

4. Ibabad ang berdeng bean sheets sa mainit na tubig hanggang sa lumambot. llagay ang
ilang pinilas-pilas na sangkap sa berdeng bean sheet at irolyo para makagawa ng 5 pinunong
cannelloni. Pasingawan (steam) sa loob nang 5 minuto at alisin sa pasingawan o steamer.

. Pagsama-samahin at haluing mabuti ang mga pantimpla (seasoning) at ibuhos sa ibabaw
ng Vietnamese cannelloni. Wisikan ng puting sesame ang ibabaw. Maaari na itong ihain.

w

o

Mga tip sa pagluluto :

Ibabad nang sandali ang berdeng bean sheets at
agad na alisin.

Mga tip na pangkalusugan:

Ito ay isang uri ng pagkain na para sa isang vegetarian
gr:)ndahilig sa gulay. Ang pinatuyong tofu ay isang

na mula sa soybean na may taglay na protina
at calcium. Ang puting sesame at sesame paste ay
mayaman din sa calcium at ang mga iyon ay masarap
at nakakapagpagana.

mendidih, tiriskan dan sisihkan sampai dingin.
4. Rendam lembar kacang hijau di air panas sampai lembut. Tata beberapa

bahan yang dipotong-potong di

lembar kacang hijau dan lipat Tip memasak:

hingga menjadi 5 cannelloni isi. Rendam lembar kacang hijau sebentar dan
Kukus selama 5 menit, lalu segera angkat.

keluarkan dari steamer. Tip kesehatan:

o

. Campur semua bumbu secara
merata dan tuangkan di atas
kaneloni Vietnam. Beri wijen putih
di atasnya. Siap disajikan.

Hidangan vegetarian ini menyehatkan. Tahu
kering dibuat dari kedelai yang mengandung
protein dan kalsium. Wijen putih dan pasta wijen
juga kaya kalsium, serta terasa menyegarkan
dan menggugah selera.
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