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Mga Inirolyong Fish Filet na nasa
Cream-style Corn (Pilipino JEZEX)

Marinade
Asin isang pinch
Pamintang Pulbos isang pinch

Mga Sangkap

Fish filet 15 taels
(3 taels kada piraso)

Gatas ebaporada namay 250 ml

mababang taba o low fat

Cream-style na mais 100 ml

Itlog 1 (bating-bati)

Luya 3/4 na kutsarita
(pirat na pirat)

Seasoning o Pantimpla

Asin isang pinch o konti lamang
Pamintang Pulbos isang pinch o konti lamang
Harina o Corn flour 1 kutsara

Garnish o Dekorasyon
Dahon ng sibuyas konti lamang, pinira-piraso
Cherry tomato (kamatis) 2 piraso (hiwain para pangdekorasyon)
Sun-dried tomato (kamatis) konti lamang

Paraan

fish filet.
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Fish Rolls in Creamed Corn Sauce (English %)

1. Iskorin ang mga fish filet. Budburan ng konting asin at paminta ang fish fillet at irolyo,
gumamit nang tamang-tamang dami ng binating itlog para maisara ang mga inirolyong

Chopped spring onion
Cherry tomato
Dried tomato

Marinade
15 taels (3 taels each) Salt a pinch
250 ml Pepper powder a pinch
100 ml
1 (beaten) st ) ) :
3/4 teaspoon 1. Score the fish fillets. Sprinkle a little salt and pepper
(finely chopped) powder on the fillets. Roll them up one by one. Secure
the seam with beaten egg.
a pinch 2. Heat some oil in a non-sticky pan. Fry the fish rolls until
a pinch they are golden brown. Arrange them in a dish.
1 tablespoon 3. Put the evaporated milk, creamed corn, chopped ginger,
cornstarch and seasoning into the pan. Stir slightly.
Cook for 1 minute. Add the remaining egg to the sauce.
small amount 4. Pour the sauce onto the fish rolls. Sprinkle chopped
2 (cutinto a fower) spring onion and dried tomato on top. Put the cherry
small amount

tomatoes in the middle for garnish.

Cooking tips: Toavoid lumps, don't cook the milk over high heat.

Nutrition tips: Milk, egg and fish fillet are rich in calcium, which promotes bone growth and
prevents is. Low-fat i i are low in fat and cholesterol, and
therefore ideal for healthy eating.

Rol Filet Ikan dalam Krim Jagung Manis
(Indonesian ENfEXX)

Bahan-bahan Bumbu Rendaman

Filet ikan (135( t‘ael - Garam sejumput
tael per potong; : it

Susu evaporated rendah lemak 250 ml e

Krim jagung manis 100 ml

Telur 1 (dikocok lepas)

Jahe 3/4 sendok teh (dirajang halus)

Bumbu Penyedap Hiasan

Garam sejumput Kucai / daun bawang  secukupnya

Bubuk merica  sejumput Tomat cherry 2 buah

Bubuk jagung 1 sendok teh ) (potong untuk hiasan)
Tomat kering secukupnya

Cara membuat
1. Sayat-sayat filet ikan. Taburkan sedikit garam dan merica di atas filet ikan,
lalu gulung. Gunakan sedikit telur kocok untuk menutup gulungan filet ikan.

2. Tuang minyak di atas wajan anti lengket dan goreng gulungan filet ikan hingga

kuning kecokelatan, lalu susun rapi di piring.
3. Tuang susu evaporated rendah lemak,
krim jagung manis, tepung jagung

Tip memasak: Jangan sekali-kali

Mga Tip sa Pagluluto: Huwag kahit kailan taasan ang init o
lakasan ang apoy kapag nagluluto ng gatas na ebaporada
upang maiwasan itong magbuo-buo.

Mga Tip Pang-nutrisyon: Ang gatas, itlog at fish filet ay
mayaman sa calcium, na nakakatulong sa pagpapalakas ng
mga buto at nakakaiwas sa ostyoposoris. Ang mga sangkap
na may mababang taba o mantika ay may taglay na konti
lamang na saturated fat at kolesterol, na naaangkop para sa
mga diyetang nakakapagpalusog.

2. Sa kawali na hindi nadikit, maglagay nang tamang-tamang dami ng mantika at iprito
ang mga inirolyong fish filet hanggang sa magkulay ginintuang-kayumanggi, at ihilera
nang maganda sa isang plato.

3. Saisang kawali, maglagay ng gatas na ebaporada, ng cream-style na mais, luya, harina
at ang inihandang pantimpla o seasoning. Haluin nang mahinay hanggang sa
halong-halo na, at lutuin sa loob nang humigit-kumulang sa 1 minuto, at pagkatapos ay
ilagay ang natirang binating itlog.

4. llagay ang sarsa sa mga inirolyong fish filet rolls, lagyan ng dahon ng sibuyas at sun-dried
tomato, ilagay ang cherry tomato sa gitna para sa dekorasyon. Handa na itong ihain.

dan bumbu penyedap ke dalam panci.
Aduk pelan sampai rata dan masak
selama lebih kurang 1 menit, lalu
masukkan sisa telur kocok.

. Tuangkan saus tersebut ke atas rol
filet ikan, taburi irisan kucai / daun
bawang dan tomat kering, letakkan
tomat cherry di bagian tengah untuk
hiasan. Siap dihidangkan.

menggunakan api besar saat memasak
susu evaporated rendah lemak agar
susu tidak menggumpal.

Tip gizi: Susu, telur dan ikan sangat tinggi
kalsiumnya untuk membantu pertumbuhan
tulang dan mencegah osteoporosis. Bahan
rendah lemak hanya mengandung sedikit
lemak jenuh dan kolesterol, sehingga cocok
sebagai diet sehat.

Steamed Egg with Shiitake Mushroom and Crabmeat Stick

= (English )
;M *4 ﬁi /£ Ingredients Method
SERESD  1252H7 1. BEKEESE KT IR105 - ABEkK High-calcium skimmed milk 125 ml 1. Remove mushroom stems. Rinse mushrooms and cut them

7 5 E 4 (white only) into 10 slices. Blanch the slices with water and salt. Then drain
BE 4% (AMEH) B o KSR o i

TR Shiitake mushroom 2 them well.

MR 28 2. EENDHRRL A% o Crabmeat Stick 1 2. Tear up the crabmeat stick lengthwise.

Z [ = 4 g, R, R ; 3. Cook the milk till it is hot. Stir in egg white and seasoning lightly.
&m ! {% S % ;\0,3 'ﬁ = ﬁ-l& ;ﬁl, ﬂ\u ‘A E ;Elejﬂ] "E * *4 ﬁ; ﬁ; fs“ (S)ﬁia;koer::n;?owder 1/4 teaspoon Strain the mixture through a sieve into a dish.
8 1 B #9 ABRREIRRER Salt 1/8 teaspoon 4. Steam the mixture for 3 minutes. Arrange the slices of mushroom
,‘@;*ﬁ Az 4. ERREIDERE XG4 i?d crab;rrl]eataon ?opi Cover the dish with plastic wrap and steam
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Itim na Kabuti at Laman ng Alimango na Ginawang Stik
sa Pinausukang Custard ng Itlog (Pilipino JE2& %)

Mga Sangkap
Skimmed na gatas na may
taglay na maraming calcium

125 ml
Asin

Pantimpla o Seasoning
Pulbos ng Manok

1/4 na kutsarita
1/8 na kutsarita

Itlog 4 (ang puti lamang ng itiog ang gamitin)
Sariwang itim na kabuti 2 piraso

Crab stick 1 stick

Paraan

1. Alisin ang tangkay ng itim na kabuti, hugasan
para maging malinis at hiwain sa 10 piraso.
Pakuluan sa tubig na may asin, salain at
ilagay muna sa isang tabi.

. Gutay-gutayin sa maliliit na piraso.

. Pakuluing sandali ang gatas na may mataas
na calcium, ilagay ang puti ng itiog at timplahan,

w N

haluin nang mahinay hanggang sa halong-halo. Palisin ang foam o bulak at alisin ito

sa pambati ng itlog.

4. Pasingawan ang custard ng itlog sa loob nang 3 minuto, ilagay ang mga ginutay-gutay
na itim na kabuti at crab stick sa ibabaw, takipan ng plastic wrap, at pagkatapos ay pasingawan
sa loob nang karagdagang 3 pang minuto. Handa na itong ihain.

Mga Tip sa Pagluluto : Kailangang bating-bati ang puti ng
itlog at ang foam o bula ay kailangang palisin. Ang binating itiog ay
kailangang may takip na plastic wrap kapag pinasisingawan, upang ang
custard ng itlog ay hindi magbuo-buo.
Mga Tip Pang-nutrisyon: Ang puti ng itlog at ang gatas na
skimmed ay walang taglay na taba o mantika at walang kolesterol.
Sa paggamit ng gatas na skimmed na may taglay na mataas na calcium
sa halip na tubig sa custard na itlog, lalabas ang niluto na makinis at
lalabas talaga ang lasa o flavor ng mga itlog. Makakatulong ito sa
ina ng at malull na mga buto at sa
pag-iwas sa ostyoporosis.

Cooking tips: For best result, beat the eggs thoroughly, drain the mixture through a sieve,

and cover it with plastic wrap while steaming.

Nutrition tips: Egg white and skimmed milk are free from fat and cholesterol. High-calcium
skimmed milk is used instead of water to enhance the taste and make the egg smoother.
It also helps to strengthen our bones and prevent osteoporosis.

Jamur Hitam dan Stik Kepiting dalam Puding
Telur Kukus (Indonesian ENfEX)

Bahan-bahan
Susu skim tinggi kalsium 125 ml

Bumbu penyedap
Kaldu ayam bubuk 1/4 sendok teh

Telur 4 (gunakan putihnya saja) Garam 1/8 sendok teh

Jamur hitam segar 2 buah

Stik kepiting 1 batang

Cara membuat

1. Buang tangkai jamur hitam, cuci bersih lalu potong menjadi 10 bagian. Rebus
sebentar dalam air garam, tiriskan lalu sisihkan.

2. Rajang halus stik kepiting.

3. Didihkan susu tinggi kalsium dengan api kecil, tambahkan putih telur dan bumbu
penyedap, aduk pelan hingga rata. Buang busa dari adonan telur dengan saringan.

4. Kukus puding telur selama 3 menit, taruh potongan jamur hitam dan

rajangan stik kepiting di atasnya, tutup dengan plastic wrap, lalu kukus lagi

selama 3 menit. Siap dihidangkan.

Tip memasak: Putih telur harus dikocok sampai kaku dan busa harus dibuang dengan saringan.
Adonan telur harus dibungkus dengan plastic wrap saat dikukus, agar puding telur halus dan rata.
Tip gizi: Putih telur dan susu skim adalah bahan bebas lemak dan kolesterol. Dengan
menggunakan susu skim tinggi kalsium dan bukannya air dalam puding susu membuat
telur lebih halus dan beraroma. Bahan ini membantu menjaga agar tulang tetap kuat dan

sehat serta mencegah osteoporosis.
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