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== A Asparagus with Egg White and Oatmeal Sauce (English # 32
?RQ;&IEEE. EH\F’E% s = . e

Ingredients Seasoning
el Bl HWeE Asparagus 6 stalks Salt 1/2 teaspoon
2 < . Egg Whit 70 mi . .

EE 6K B ¥R | EERSTMABBNBAKT  oheol fteaspoon  nickening
E E 70%3’.'_ ooy ﬁ‘ﬁﬁi A E%— ﬁﬁ 5%@ < E Low-Fat Milk 100 ml Cornstarch i teaspoor‘ls
—_— 1% R " ) Lernon Juice a dash Water 1 tablespoon

ks 8 2% REMERL - Qatmeal 2 tablespoons
TEEEE%’B 100Z F Bk 1BR 2. THREHRNES - AJKAEYS - Low-Fat Yoghurt 3 tablespoons
2= VI MEH - RETLE - EEBY o Method
it i S| 35 R4 = , 1. Add lemon juice to a pot of hot water and blanch the asparagus for 5 minutes.
ﬁ%ﬁ 2225 3. AT » PEMAIT INEE Remove the asparagus from the water and put it on a dish.
EREFER 35 BE . 2. Add olive oil to the pan. Put in low-fat milk, oatmeal, low-fat yoghurt and salt. Stir slightly.

3. Add thickening, and then the beaten egg white. Stir again.
BERDOUNL  EEIEEEEESRE 4. BESREMEAFERD L 4. Drizzle the egg white and oatmeal sauce over the asparagus.

AR MAZSEP-BHSEER BIAY [

i - sEPREMEERE -

Nutrition Tips: Low-fat yoghurt is low in cholesterol. Oats are a good source of
dietary fibre beta-glucan, which helps to lower cholesterol.

Oat, Puti ng Itlog at Asparagus
(Pilipino JEFEE )

Asparagus Saus Havermut Telur
(Indonesian EfJJE3Z)

Sangkap Rekado Bahan Bumbu

Asparagus 6 piraso Asin 1/2 kutsarita ?sFaraguﬁ ?{Jbatang Garam 1/2 sendok teh
Puti ng itlog 70 mililitro elur puti cc

Langis ng oliba 1 kutsarita gangpalap(;tk : Minyak zaitun 1 sendok teh gzngﬁm?:izena 2 sendokish
(Gatas na may mababang taba 100 mililitro At utsarita Susu rendah lemak 100 cc Airg utih T
Katas ng limon Kaunti Tubig Tkutsara Sari lemon sedikit P

Giniling na oat 2 kutsara Havermut 2 sendok makan

Keso na may mababang taba 3 kutsara Susu kental 3 sendok makan

rendah lemak
Paraan ng pagluluto

. Haluin ang katas ng limon sa katamtamang dami ng mainit Cara membuat
na tubig. llagay ang mga asparagus sa tubig upang B p— . Masukan sari lemon ke dalam air panas secukupnya, lalu masukan
banlian ng 5 minuto. Patuluin ang tubig at saka ilagay sa & { \,;):, : asparagus dan rebus kurang lebih 5 menit, tiiskan dan letakkan di pirng.

sy

=

pinggan. — 2. Tuang minyak zaitun di kuali, masukkan susu rendah lemak,
2. llagay sa kawali ang langis ng oliba. llagay din ang gatas havermut, susu kental rendah lemak, garam, lalu aduk rata.

na may mababang taba, giniling ng cat, keso na may Mga kaalaman ukol sa 3. Masukkan campuran pengental, setelah itu telur putih yg telah

mababang taba at asin. Haluin ang mga ito ng ilang nutrisyon: Ang keso na may dikocok, aduk rata.

sandali. mababang taba ay isang uri ng 4. Terakhir siram saus telur putih havermut ke permukaan asparagus.
3. Haluin ang pangpalapot. Ihalo ang binating puti ng itlog. pagkain na may mababang

Haluin hanggang sa halung-halo na. kolesterol. Ang oat ay mayaman Tips Gizi: Susu kental rendah lemak tergolong makanan
4. llagay sa ibabaw ng asparagus ang nalutong oat. sa B-polydextrose na himaymay berkolesterol rendah, sedangkan havermut merupakan makanan

na nakakababa ng kolesterol. yang banyak mengandung serat beta-glukan yang dapat
menurunkan kolestrol tubuh.

Eﬁﬁ | I ! ¥E % Pumpkin Soup with Sea Cucumber and Beans (English #£32)

Ingredients Method
H# FRR Sea Cucumber 1 (about 6 taels) 1. Clean the sea cucumber. Add a slice of ginger, a
2 o ] NP YEyg — B . Z— (Thoroughly Soaked) stalk of spring onion and 2 teaspoons of wine to
BE (ﬁﬁ} 1= :‘:ﬁi 1‘ ;’@%,&E}ﬁ Em/\: )i 2 ., Mixed Beans 2 taels a pot of boiling hot water. Then soak the sea
(#96M) 8 1BH#EE & - E2ZEER - BREAEAR B Pumpkin 2 taels cucumber in it to remove the smell. After
o 2 457 228 =3 o 3 #ihim . Water 2 1/2 cups soaking, take out the sea cucumber and dice it.

HIH ) - e RIRIIR - BRI ER Eag 1 2. Blanch the mixed beans. Dice and steam the pumpkin.
=)0 2] »‘ﬁf'k 3»‘?1?— ?Jﬁ 2 Seasoning 3. Bring 2 1/2 cups of water to the boil, then add the
N=0d 2R Fifdh D 2. TR R IR ESER - Salt 117 tastin sea cucumber. Keep boiling until the sea

: - e D s § : s i P cucumber is soft. Put in the mixed beans and

BE 1= =8 3. EMMFEAER  HABS Cugar . : Le[aspoon pumpkin. Then add seasoning and thicken it with

BEEWE BMABRTH - Wc;rtl;srtarc 5 Ebrgzggggi cornstarch. Beat an egg and stir it in.
EROML E@’Fé"ﬂ]ﬁ B RN RARHERH S & ?\.rer?tam; Oil a gasn Nutrition Tips: Sea cucumber is cholesterol
Egﬂl%ﬁﬂamﬁ - AR RE BMATOEE  BHEEE ite Pepper  adas! free. Pumpkinis rich in ibre, which helps to
o ‘ ower cholesterol.
BI X ©

Sabaw ng Dagat Pipino, Kalabasa at Sari't ~ Teripang Masak Belewah Dan Aneka Kacang
Saring Buto ng Gulay (Beans) (Pilipino JEEE ) - “| (Indonesian ENfE )

Sangkap Bahan Bahan Penyedap

Dagat pipine (lubos na binabad sa tubig) 1 piraso (mga 6 tael o 225 gramo) Teripang 1 buah Garam 1/2 sendok teh
Sari't saring buto ng gulay (beans) 2 tael (75 gramo) (kira-kira 300 gram) Gula 1/8 sendok teh
Kalabasa 2 tael (75 gramo) Aneka Kacang 100 gram Tepung Tapicka 2 sendok makan
Tubig 2 1/2 tasa Belewah 100 gram Air 3 sendok makan
Itlog 1 piraso Air 2 1/2 gelas Minyak Wijen  sedikit
Rekado Telur Ayam 1 butir Lada sedikit

Asin 1/2 kutsarita Cara membuat

Asukal 1/8 kutsarita 1. Teripang dicuci bersih, lalu rendam bersama dengan irisan
Gawgaw 2 kutsara jahe 1 buah, daun bawang 1 batang, arak putih (bagi non
Tubig 3 kutsara muslim) 2 sendok teh, direndam menggunakan air panas
IF_’erEilr?tgg sesame E:ﬂm: untuk menghilangkan bau amis, baru kemudian teripang

dikeluarkan, dan dipotong kecil.

2. Masukkan aneka kacang ke air mendidih. Belewah dipotong
dadu, siap dipakai.

3. Air 2 1/2 gelas dimasak hingga mendidih, masukkan
teripang, direbus sampai empuk, lalu masukkan
kacang-kacangan, belewah dan bahan-bahan penyedap,
kemudian masukkan tepung tapioka yang telah diaduk rata
dengan air, terakhir masukkan telur ayam yang telah
dikocok, diaduk terus hingga air mendidih kembali.

Paraan ng pagluluto

1. Hugasan ng mabuti ang dagat pipino. Haluan ng 1
pirasong luya, 1 pirasong dahon ng sibuyas at 2 kutsarita
ng alak. Ibabad sa kumukulong tubig upang matanggal
ang lansa. Tanggalin ang dagat pipino at muling hugasan
ng malinis, saka hiwain ng pira-piraso.

Ipakulo ang mga sari't saring buto ng gulay (beans) sa tubig.
Hiwain ng pira-piraso ang kalabasa, pasingawan ito hanggang

n

sa maluto, isantabi muna. 5 : z

3. Ipakulo ang 2 1/2 tasang tubig, ilagay ang dagat pipino, Mga kaalaman ukol sa nutrisyon: Tips tﬁ?hlﬁel Ter;?ang t‘d?jk mg"ga“f”r'g tkolaﬁteroi,
pakuluan ito hanggang sa lumambot. Haluin ang sari’t saring Ang dagat pipino ay walang kolesterol ggﬁnmgﬁumi‘gﬁ o e S
buto, kalabasa at mga rekado. Palaputin ang sabaw at haluin at ang kalabasa ay mayaman sa :
ito ng mabuti. Haluin ang binating itlog. Haluin at pakuluin muli. himaymay at nakakababa ng kolesterol.

i BRIl S RBAAEEE—EEE S TEREETERE Ml EREE M EELeE -
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