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( English (337) )
[Fish)Tail[Soup,with
and|Fish|Maw,

(approx. 2-3 servings)

Ingredients :

1 papaya (medium-sized)

4 taels fish maw (soaked soft)
%4 cup peanuts (shelled)

12 taels grass carp tail

2 slices of ginger

suitable amount of water

a sprinkle of rape seed oil

Seasoning :
a sprinkle of salt

Method :

1. Soak fish maw in water overnight until soft.

Soak again in hot water for 1 hour before

cooking.

Soak peanuts in water until soft. Set aside.

Peel the papaya, deseed and cut into chunks.

Scale the grass carp tail, rinse, wipe dry and

marinate with salt for a short while.

Heat the wok, add oil and stir-fry ginger slices.

Fry the grass carp tail over low flame until

golden yellow. Soak up extra oil with

oil-absorbing paper. Set aside.

6. Bring water to the boil. Putin peanuts and fish
maw and boil for 30-40 minutes. Add the
grass carp tail and papaya. Boil for another
30 minutes. Season with salt and serve.
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Nutrition Tips :

The papaya is a highly nutritious fruit with
abundance of fibre and folic acid. It is also rich in
vitamin C with the same antioxidant effect as
vitamin E in peanuts that can reduce damage
caused by free radicals to body cells and skin.
With fish maw that is rich in collagen, this soup is
ideal for ladies who are conscious of their facial
skin health.

(Source of Chinese version: Central Health
Education Unit, Department of Health)

( Tagalog (JER2EX)

) C

Indonesian (ENf230) )

Sabaw,ng|Buntot-ng|lsdalnal SIOECRLER dengan
may]Papayalat . Fish]Maw dan]Perut:Ikan

(humigit kumulang sa 2-3 hain)

Mga Sangkap :

1 papaya (katamtamang laki)

4 taels fish maw (binabad para lumambot)
%4 tasa mani (binalatan)

12 taels buntot ng grass carp

2 hiwa ng luya

katamtamang dami ng tubig

wisik ng mantikang rapeseed

Seasoning o Panimpla :
wisik ng asin

Paraan :

1. Ibabad ang fish maw sa tubig nang
magdamag hanggang lumambot. Ibabad
muli sa mainit na tubig nang isang oras bago
ang pagluluto.

2. lbabad ang mani
lumambot. Itabi.

3. Balatan ang papaya, alisin ang buto at hiwain
sa malalaking tipak.

4. Kaliskisan ang buntot ng grass carp,
hugasan, punasan para matuyo at ibabad sa
marinade na may asin nang ilang sandali.

5. Painitin ang kawa, idagdag ang mantika at
isangkutsa ang mga hiwa ng luya. lprito ang
buntot ng grass carp sa mahinang apoy
hanggang  magkulay gintong  dilaw.
Pasipsipin ang labis na mantika sa papel na
sumisipsip ng mantika. Itabi.

6. Pakuluin ang tubig. llagay ang mani at fish
maw at pakuluin nang 30-40 minuto. |dagdag
ang buntot ng grass carp at papaya.
Pakuluan nang 30 minuto pa. Timplahan ng
asin at ihain.

sa tubig hanggang

Tips sa Nutrisyon :

Ang papaya ay sobrang masustansiyang bunga
na sagana sa fiber at folic acid. Ito rin ay
mayaman sa bitamina C na may parehong
epektong antioxidant tulad ng Bitamina E sa mani
na nakakapagpababa ng pinsalang dulot ng
malalayang sumisira sa mga selula ng katawan
at kutis. Kasama ang fish maw na mayaman sa
collagen, ang sabaw na ito ay bagay para sa mga
babaeng aligaga sa kalusugan ng kutis ng
kanilang mukha.

(Pinagkuhanan ng Tsinong bersiyon: Central
Health Education Unit, Department of Health)
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(sekitar 2-3 porsi)

Bahan :

1 pepaya (berukuran sedang)

4 tael perut ikan (direndam sampai lembut)
¥ gelas kacang tanah (tanpa kulit)

12 tael ekor ikan mas

2 potong jahe

air secukupnya

sedikit minyak rape seed

Bumbu :
sedikit garam

Cara Memasak :

. Rendam perut ikan dalam air semalaman

sampai lembut. Rendam kembali dalam air

panas selama 1 jam sebelum memasak.

Rendam kacang tanah dalam air sampai

lembut. Tiriskan.

Kuliti pepaya, buang bijinya dan potong

menjadi beberapa potong.

Kuliti ekor ikan mas, lap sampai kering dan

rendam dalam garam sebentar.

Panaskan wajan, tambahkan minyak dan

oseng potongan jahe. Goreng ekor ikan mas

dengan api kecil sampai berwarna kuning
keemasan. Serap kelebihan minyak dengan
kertas pengisap minyak. Tiriskan.

6. Didihkan air. Masukkan kacang tanah dan
perut ikan, lalu didihkan selama 30-40 menit.
Masukkan ekor ikan mas dan pepaya.
Didihkan kembali selama 30 menit. Bumbui
dengan garam, lalu sajikan.

O

Kiat Nutrisi :

Pepaya merupakan buah tinggi nutrisi yang
memiliki banyak serat dan asam folat. Pepaya
juga kaya akan vitamin C yang memiliki efek
antioksidan yang sama dengan vitamin E dalam
kacang tanah yang dapat mengurangi kerusakan
terhadap sel tubuh dan kulit yang disebabkan
radikal bebas. Ditambah perut ikan yang kaya
akan kolagen, sup ini cocok untuk para wanita
yang mengerti akan kesehatan kulit wajah
mereka.

(Sumber versi bahasa Mandarin: Unit Pendidikan
Kesehatan Pusat, Departemen Kesehatan)
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