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Roti tawar kupas tanpa pinggiran-- 4 lembar

Tinapay na walang balat---4 na piraso
Separuh

Abukado------------------—- Kalahati

--1/2 teaspoon
--2 teaspoons
--3 tablespoons

Serpihan kena --3 sendok sup

1.0leskan sedikit minyak ke panci dan goreng 3
lembar roti hingga matang kecokelatan dengan
api kecil.

2.Potong pisang tipis-tipis dan lumatkan menjadi
bubur. Tambahkan jus lemon dan 1/2 sendok teh
gula lalu campur hingga menjadi cair.

3. Buang biji avokad dan ambil separuh buah avokad
tersebut lalu potong kecil-kecil daging avokad
kemudian campur dengan kuah pisang. Oleskan
kuah ke 6 lembar roti dan tumpuk satu per satu.

4.Goreng sebentar serpihan kenari dengan gula
menggunakan api kecil sampai gula menjadi
karamel. Oleskan serpihan kenari karamel pada
lembaran roti dengan rata. Makanan siap
dihidangkan.

1. Magpahid ng manipis na patong na mantika sa kawali at
i-prito ang 3 pirasong tinapay hanggang sa magkulay
ginto sa mahinang apoy.

2. Hiwain ng maninipis ang saging pagkatapos ay masahin.
Idagdag ang katas ng limon at ang 1/2 kutsaritang
asukal at paghaluin bilang sarsa.

3.Tanggalin ang gitna ng kalahating abukado at hiwain
ang laman nito ng butil-butil upang humalo sa saging na
sarsa. Ipahid ang sarsa sa 6 na pirasong tinapay at
patungan ang bawat isa ng isa pang tinapay.

4.lgisa ang almond chips kasama ang asukal sa mahinang
apoy hanggang ang asukal ay maging karamel. Ipahid
ang karamel almond chips sa mga tinapay ng
pantay-pantay. Ang pagkain ay maaari ng ihain.

1.Sweep/brush a thin layer of oil on the wok. Cut a slice of
white bread into three stripes. Fry on both sides until golden
brown.

2.Slice and mash the banana. Stir in lemon juice and 1/2
teaspoon sugar.

3. Pit and dice the avocado. Add them to the banana mash and
stir. Spread the mash over each piece of bread. Top with
remaining pieces to make sandwiches.

4.Gently fry the almond flakes with sugar until light brown.
Evenly spread the sugar-coated almond flakes over each
finger sandwich.

® Avokad - Mengandung banyak lemak jenuh yang
dapat membantu membentuk jantung yang kuat.
Serat yang terkandung di dalamnya bahkan dapat
membantu mempercepat gerakan peristaltik usus
dan meningkatkan perasaan kenyang.

u Serpihan kenari - Mengandung asam lemak tak
jenuh, vitamin E dan Kalsium, dsb. yang dapat
membantu perbaikan pertumbuhan sel dan
tulang yang kuat.

= Avocados are rich in heart-healthy monounsaturated fats.
Avocados also have a high fiber content, which can improve
digestion and keep you feeling full.

= Almonds are a rich source of monounsaturated fatty acids,
vitamin E and calcium, which are essential for cell and bone
growth.

= Abukado -Naglalaman ng mayamang unsaturated fat
na nakatutulong sa pagpapalakas ng puso. Ito ay
mayroong fiber na nakatutulong din sa pagpapabilis at
maayos na galaw ng mga bituka at nagpapataas ng
busog na pakiramdam.

= Almond Chips — ay may unsaturated fatty acid, bitamina
E at Calcium, atbp. na tumutulong sa pagpapabuti ng
paglaki ng cell at pagpapalakas ng buto.
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Paha ayam utuh-
Bawang-------
Bawang Putih Ditumbuk Halus

aliit na piraso
--10 tael

-10 gram

Pampalasa (Sarsa): Bumbu (Kuah):
Gatas na Skim o Low Fat Susu Skim atau Susu Rendah
" " " Ebaporada 1 kutsara Lemak yang Sudah Diuapkan ----- 1 sendok sup
Stewed Chicken with Taro (English#32) Asin-- -1/4 kutsarita -1/4 sendok teh
Asukal /8 kutsarita /8 sendok teh
m Harina /2 kutsarita 1/2 sendok teh
Tubig- kutsara -1 sendok sup
5 taels L\I\{ash, peel énd cu? up the taro and cgrrot. Paminta- T s _Sedikit
-11/2 taels Dice the onion. Skin, cut up and marinate
i igh-- i i Pampalasa (Inasinang Manok): Bumbu (Ayam Digarami
Ch{cken thlgh 5 taels the chicken thigh. . - Five-spice Powder- --1/4 kutsarita Bubuk Lima Rempah- 1/4 sendok teh
Onion----------- 1 tael 2.Cook the taro and carrot in boiling water. sin ~1/4 kutsarita Garam-——- ~1/4 sendok teh
Garlic, minced--1 Drain. i -1/2 kutsarita Tepung Kan] -1/2 sendok teh
G Ef========== little 3.Heat a pan. Add‘ 2 teaspoons 9f oil. Stir-fry | g ng Pagluluto: PResep: )
Water------------ 10 taels the minced garlic. Add the chicken and fry 1.Hugasan at balatan ang gabi, karot at hiwain ng | 1.Cuci dan kupas talas, wortel dan potong-potong
until light brown. pira-piraso. Hiwain ang dulo ng sibuyas, balatan Eahan-bahkan telr(selbut- hKupaS dadn pgtong
' : ang paa ng manok at tanggalin ang taba nito, awang, kupas kulit paha ayam dan buang
Seasoning (Sauce): 4.Bring 10 taels of water to a boil. Add the SR TSRS ) GRTT SE SE lemaknya, kemudian buatkuah. -
Skimmed or onion and taro. Cook until the taro is soft. | 2.lluto ang gabi at karot sa kumukulong tubig | 2.Masak talas dan wortel dengan air mendidih
low-fat milk---1 tablespoon  Add the carrot and chicken. Add seasoning hanggang maluto ng tama lamang, tanggalin ang Sag‘Pa' benar-benar matang, lalu buang air
4 B a4 D tubig. rebusannya.
1/4 teaspoon  sauce and oil. Stir until sauce thickens. 3. Pain?tin ang kawali at pagkatapos ay igisa ang | 3-Panaskan panci lalu tumis bawang putih yang
1/8 teaspoon pinitpit na bawang sa 2 kutsaritang mantika. | ditumbuk halus dengan 2 sendok teh minyak.
Pagkatapos ay ilagay ang manok at igisa Kemudian tambahkan ayam dan goreng sebentar

1/2 teaspoon
1 tablespoon
little

Seasoning (chicken):

Five-spice
powde --1/4 teaspoon
Salt---- --1/4 teaspoon

Cornstarch----1/2 teaspoon

= Chicken meat is rich in protein, which is
conducive to growth and development of
children.

= Taro is rich in fiber that aids the digestive
process.

= Carrots contain vitamins A and C, nutrients
for improving eye health and body
immunisation system.

hanggang sa bahagyang magkulay ginto.

4.Pakuluan ang 10 tael ng tubig, idagdag ang
sibuyas at gabi at lutuin hanggang sa sila ay
magsimulang matunaw, pagkatapos ay idagdag
ang karot at manok upang maghalo. Ang pagkain
ay maaari ng ihain pagkatapos lagyan ng
pampalasang sarsa at mantika.

= Manok - naglalaman ng mayamang protina na
tumutulong sa paglaki.
Gabi - nagbibigay ng cellulose upang tumulong sa
panunaw.

= Karot - naglalaman ng bitamina A at C na
tumutulong sa pagpapalusog ng mga mata at

pagpapalakas ng resistensya.

sampai sedikit matang kecokelatan.

4.Didihkan 10 gram air, tambahkan bawang dan
talas lalu masak hingga bahan-bahan tersebut
mulai matang, kemudian tambahkan wortel dan
ayam lalu campurkan semua. Makanan siap
setelah dibumbui dengan kuah dan minyak.

T
I Ayam - Mengandung banyak protein yang dapat
meningkatkan pertumbuhan.

[ Talas - Memberi selulosa untuk membantu
pencernaan.

I Wortel - Mengandung Vitamin A dan C yang dapat
membantu kesehatan mata dan memperkuat
sistem imunitas.
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