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C English (&) )

Braised Rea Shoots,with Dried

&

Bean curds'and Egg|White
(4 Servings)

Ingredients:

4% taels (180g) straw mushrooms * 6 taels (240qg)
pea shoots + 4pcs (approx. 142g) white dried bean curds »
1 egg white (well-stirred) « 1 tsp vegetable oil * % tsp
salt » 1 thsp wine

Thickening:
¥z tsp salt = ¥4 thsp sesame oil = a sprinkle of white pepper «
¥ tsp sugar * ¥ cup (120ml) vegetarian broth = ¥ cup
(120ml) water

Method:

1. Rinse straw mushrooms, cut a cross on the top and
blanch. Rinse pea shoots and set aside.

2. Rinse dried bean curds and cut into thin rectangular
slices.

3. Boil a suitable amount of water with oil and salt. Put
in pea shoots and cook until done. Set aside on a
plate.

4. Heat thickening in the non-stick wok. Add straw
mushrooms and dried bean curds and cook for a
while, Add wine along the rim of the wok and tumn off
the flame.

5. Put straw mushrooms and dried bean curds on pea
shoots.

6. Reheat the thickening in the wok and turn off the
flame. Add in the egg white and mix quickly. Pour on
the dish and serve.

Nutrition/Cooking Tips:

« Cutting a cross on top of straw mushrooms makes
them more succulent.

» Egg white is rich in protein and contains no fat or
cholesterol. It's soft and smooth texture is suitable for
all ages.

« Pea shoots may be replacad with other green-leaf
vegetables such as Chinese spinach, Chinese young
white cabbage and spinach.

Nutritional Information (1 Serving)
128 Kcal Energy * 6g Carbohydrate = 8g Protein » 5g Fat «
Omg Cholesterol - 1.5g Fibre

Notes for Therapeutic Diet

Low salt diet:

« Omit the salt in water for cooking pea shoots and use
Ya tsp salt in the thickening.

Low purine diet:

« Avoid or eat less dried bean curds and straw
mushrooms as appropriate.

1 serving equals to
« 2 taels vegetables
« 1 tael meat, fish, eggs and beans

Suggested Daily Intake
« At least 6 taels vegetables
« 5-6 taels meat, fish, eggs and beans

(Source of Chinese version: Elderly Health Service,
Department of Health)

( Tagalog (FEREX) )
Kinul_{_:sl) naTaIb_qsagﬁisantes na

may,Pinatuyonglokwa at*PUti?g‘ItIc}g

(4 Hain)

Maga Sangkap:

4% taels (180g) putting kabute « 6 taels (240g) talbos ng
gisantes + 4 piraso (humigt kumulang sa 142g) puting
pinatuyong tokwa * 1 puti ng itlog (hinalong mabuti) «
1 kutsaritang mantika ng gulay = ¥ kutsaritang asin =
1 kutsarang alak

Pampalapot:

¥z kutsantang asin » % kutsarang mantika ng sesame = wisik
ng puting paminta « % kutsaritang asukal = % tasa (120ml)
sabaw na para sa makagulay * ¥ tasa (120ml) tubig

Paraan:

1. Hugasan ang puting kabute, maghiwa ng ekis sa
ibabaw at banlian. Hugasan ang talbos ng gisantes
at itabi.

2. Hugasan ang pinatuyong tokwa at hiwain sa
maninipis na parihabang hiwa.

3. Pakuluin sa katamtamang dami ng tubig na may
mantika at asin. llagay ang talbos ng gisantes at
lutuin hanggang matapos. Itabi sa plato.

4, Painitin ang pampalapot sa di-dumidikit na kawa.
Idagdag ang puting kabute at pinatuyong tokwa at
lutuin sumandali. ldagdag ang alak sa gilid ng kawa
at patayin ang apoy.

5. llagay ang puting kabute at pinatuyong tokwa sa
talbos ng gisantes.

6. Muling initin ang pampalapot sa kawa at patayin ang
apoy. Idagdag ang puti ng itlog at haluin nang
mabilisan. |buhos sa plato at ihain.

Tip sa Nutrisyon/Pagluluto:

« Ang paghihiwa ng ekis sa ibabaw ng puting kabute ay
ginagawa ang mga ito na mas makatas.

« Ang puti ng itlog ay mayaman sa protina at di
naglalaman ng taba o kolesterol. Ang malambot at
makinis na hipo nito ay nababagay sa lahat ng edad.

« Ang mga talbos ng gisantes ay maaaring palitan ng
iba pang berdeng dahon ng mga gulay tulad ng
Spinach ng Tsino, murang puting repolyo ng Tsino at
spinach.

Impormasyong Nutrisyunal (1 Hain)
128 Kcal Energy + 6g Carbohydrate « 8g Protina = 5g Taba =
0mg Kolesterol + 1.5g Fiber

Paalala para sa Pagkaing Nakagagamot
Pagkaing mababa sa asin :

« Huwag isama ang asin sa tubig sa pagluluto ng
talbos ng gisantes at gumamit ng ¥ kutsaritang asin
sa pampalapot.

Pagkaing mababa sa purine:

+ |wasan o kumain ng di masyadong pinatuyong tokwa

at puting kabute kung kinakailangan.

1 hain Katumbas ng
« 2taels ng gulay
- 1tael kame, isda, itlog at beans

Mungkahing Pagkain Araw-araw
« Kahit 6 taels ng gulay
+ 56 taels karne, isda, itlog at beans

(Pinagkuhanan ng Tsinong bersiyon: Elderly Health
Service, Department of Health)
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C Indonesian gﬁllﬁi) )
Daun Ercis Masakylahu/Kering

deutiﬁTelur
(4 Porsi)

Bahan:

47 tael (180g) jamur merang * 6 tael (240g) daun ercis *
4 potong (sekitar 142g) tahu putih kering * 1 putih telur
(diaduk) * 1 sendok teh minyak sayur * % sendok teh
garam + 1 sendok makan anggur

Pengental:

¥z sendok teh garam = % sendok makan minyak wijen =
sedikit merica putih = 2 sendok teh gula = ¥z gelas (120ml)
kaldu vegetanian » 2 gelas (120ml) air

Cara Memasak:

1. Cuci jamur merang, potong melintang di bagian atas,
lalu masak sebentar. Cuci daun ercis dan tiriskan.

2. Cuci tahu kering dan potong menjadi irisan kotak
yang tipis.

3. Didihkan air secukupnya dengan minyak dan garam.
Masukkan daun ercis dan masak sampai matang.
Tiriskan pada piring.

4. Panaskan dalam wajan yang tidak lengket. Tambahkan
jamur merang dan tahu kering lalu masak sebentar.
Tambahkan anggur di pinggir wajan dan matikan
apinya.

5. Taruh jamur merang dan tahu kering di atas daun
ercis.

6. Panaskan kembali tepung maizena dalam wajan dan
matikan apinya. Tambahkan putih telur dan aduk dengan
cepat. Tuangkan pada masakan dan hidangkan.

Kiat Nutrisi/Memasak:

« Memotong melintang jamur merang membuatnya
lebih berair.

= Putih telur kaya akan protein dan tidak mengandung
lemak atau kolesterol. Teksturnya yang lembut dan
mulus cocok untuk semua umur.

» Daun ercis dapat diganti dengan sayur berdaun hijau
lain seperti bayam dan kubis putih.

Informasi Kandungan Nutrisi (1 Porsi)
128 Kcal Energi * 6g Karbohidrat » 8g Protein « 5g Lemak »
0Omg Kolesterol » 1.5g Serat

Catatan untuk Makanan Terapi
Diet rendah garam:

« Jangan gunakan garam dalam air untuk memasak
daun ercis dan gunakan % sendok teh garam dalam
tepung maizena.

Diet rendah purine:

+ Hindari atau kurangi tahu kering dan jamur merang
jika perlu.

1 porsi sama dengan

+ 2 tael sayur

+ 1 tael daging, ikan, telur dan kacang

Asupan Harian yang Disarankan
+ Sekurangnya 6 tael sayuran
+ 5-6 tael daging, ikan, telur dan kacang

(Sumber versi bahasa Mandarin: Layanan Kesehatan
Manula, Departemen Kesehatan)
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