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Fish Fillet with Celery and Braised Mushroom
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Ingredient Seasoning

Fresh mushroom 8 taels

Celery 4 taels Wine

Sole fillet 6 taels Salt

Pine nut 1 tael Oyster sauce

Carrot 1 tael Ginger juice

Garlic 2 cloves, sliced

Ginger 1 slice

Garnish Thickening

Tomato and celery leaves Sesame oil
Corn flour

Pinira-pirasong Isda , Kintsay at Kabute

Mga sangkap Rekado
Sariwang Taglamig
na Kabute 8 tael (300 gramo)  kabute)
Kintsay 4 tael (150 gramo)  Alak

Pinira-pirasong Asin

Dapa 6 tael (225 gramo) Sarsa ng talaba
Pine nut 1tael (37.5 gramo)  Katas ng luya
Karott 1 tael (37.5 gramo)
Bawang 2 butil

(pagpira-pirasuhin)
Luya 1 piraso Pampalapot

Langis ng Sesame

Palamuti Gawgaw
Kamatis at dahon ng kintsay

Jamur Hioko Masak Seledri Fillet Long Li*

Bahan Bumbu
Jamur hioko Arak tape
(tungku) 300 gr (angciu/wonggiu)
Seledri besar 150 gr Garam
Fillet ikan Long Li* 225 gr Saus tiram
Kacang pinus 37.5gr Sari jahe
Wortel 37.5¢ar
Bawang putih 2 siung, diiris.
Jahe 1 poteng/ruas

Saus
Pelengkap Minyak wijen
Tomat dan daun seledri Sagu

(to braise the mushrooms)

2 teaspoons
small amount
2 teaspoons
small amount

1/2 teaspoon
1/2 teaspoon

(pagpapakulo ng taglamig na

2 kutsarita
kaunti
2 kutsarita
kaunti

1/2 kutsarita
1/2 kutsarita

2 sendok teh

sedikit
2 sendok teh
sedikit

1/2 sendok teh
1/2 sendok teh
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Method

T
2
3

4,

Rinse mushrooms, remove stalks.

Blanch the mushrooms, add seasoning to braise.
Soak the pine nuts in lukewarm water. Drain well and
deep fry until golden brown.

Blanch the celery, add salt. Drain well and place in a
dish.

. Put the braised mushrooms on top of the celery.
. Poach the sole fillets, add salt. Stir in thickening. Put

them on top of the mushrooms. Sprinkle pine nuts on
top.

Paraan ng pagluto:

1.

2

Hugasan ang mga sariwang taglamig na kabute,
tanggalin ang mga tangkay at itabi muna.

Pakuluan ang mga taglamig na kabute sa loob ng
kawali hanggang lumambot, haluan ng asin at sarsa ng
talaba habang pinakukulo sa atay-atay na apoy ang
mga kabute upang magkalasa.

. Ibabad ang mga pine nut sa mainit na tubig hanggang

lumambot, itapon ang tubig, iprito ang mga pine nut sa
langis at itabi muna.

. Pakuluan ang mga kintsay hanggang maluto, haluan

ng asin, salain ang mga kintsay at ilagay sa pinggan.

. llagay sa ibabaw ng kintsay ang naluto na taglamig na

kabute.

. Pakuluan sa tubig ang mga pinira-pirasong laman ng

isdang dapa, haluan ng asin; kapag luto na ang isda,
haluan ng gawgaw para lumapot.

Cara membuat

1.
2}

o OB

Jamur hioko dicuci bersih, dibuang batang, siap pakai.
Rebus jamur di kuali, beri garam, saus tiram, masak
dengan api kecil sampai meresap.

. Kacang pinus direndam air hangat, tiriskan, lalu

goreng, siap pakai.

. Seledri direbus, beri garam, angkat dan taruh di piring.
. Taruh hioko yang sudah matang di atas seledri.
. Rebus fillet Long Li* sebentar, beri garam, kentalkan

dengan saus.

*lkan Long Li = lkan Basa = Ikan Patin = Sejenis Lele.
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English (]32)

Y

Effect :

Fresh mushrooms and celery can reduce blood lipids
and prevent arteriosclerosis. They are ideal for
prevention of stroke and cerebrovascular diseases.

Cooking tips

1. Braise the mushrooms for at least 10 minutes to
make sure they soak up the flavour.

2. Stir the pine nuts around frequently so that they
don't burn.

J

Tagalog (FFREX)

Epekto :

Ang sariwang taglamig na kabute at kintsay ay
nakakababa ng mga taba sa dugo, napipigilan ang
atherosclerosis, ito ay isang mahusay na pagkain
para sa pagpigil ng stroke at sakit ng mga ugat sa
utak.

Payo :

1. Kailangan pakuluan sa atay-atay na apoy ng may
10 minuto ang sariwang taglamig na kabute para
magkalasa.

2. Madaling masunog ang mga pine nut, dapat
maingat sa pagtingin at alisto ang mga kamay.

Indonesian (ENEX)

Manfaat :

Jamur hioko dan seledri bermanfaat untuk
menurunkan lemak dalam darah serta mencegah
penyumbatan pembuluh darah. Merupakan makanan
yang baik untuk pencegahan stroke dan penyakit
pembuluh darah otak

Tips:

1. Hioko harus dimasak 10 menit agar meresap.

2. Menggoreng kacang pinus harus hati-hati karena
mudah gosong.
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