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== ‘E &= f Ham and Chicken Tianjin Cabbage Wraps (English $37)
L= A3 7
n: )l * i Ingredients Method
: ) i g Chicken thigh meat 4 taels 1. Soak the black fungus in cold water til itis soft. Clean it and
# # B # ER L RAME Yunnan ham 7 slices trim offthe hard ends, Steam the ham uni ts cooked.
4t B VY 3 Ginger 6 slices (shredded) 2. Clean the chicken, remove the skin and fat. Cut it into 6 thin
peidEles) 41 il 2% ¥ 127 R R 18% Dried black fungus ~ 1/2 tael slices. Add marinades and let it sit for 10 minutes.
=R = &m 12455 B 1/2%5 8 B 1/2%5 8 Tianjin cabbage 6 leaves 3. Trim off the hard stalks from the Tianjin cabbage, blanch it
5 . . i and chill it in cold water.
BH 65 (%) 8 2% Bom 145 Bk KL 2o S ek 4. Blanch the black fungus and Chinese leek.
EHE 58 ot 5. Putasiice of chicken, a slice of Yunnan ham, some shredded
N £ Marinades ginger and black fungus onto each Tianjin cabbage leaf. Fold
p=5 65 1. EERBKEEHY  HIEE  SRES o Sy R Vztbasrod in all sides and roll t up. Secure itwith a Chinese leek eave.
It 3 g Gl R R 0 12 6. Blanch the broccoli with the blanching ingredients to remove
oo ﬁ 2. BORE « EEEREDREES o MABHRI05H - Qe (e e rw el
3 5 5?%5]%53%5%@%5% " ﬁmgiﬁ% 7 ﬁﬁ“%}%;}(ﬁm o Sugar 1/2 teaspoon T IJnelhewraps alongthenmkoflhed!sh and steam them for
Sait 12t 15 minutes. Put the broccoli in the middle afterward.
4 ZEREERNKER - tl - Saspoa 8. Finely chop the remaining slice of Yunnan ham and sprinkle
Sesame ol 1/4 teaspoon it on the dish.

ERDEL ZRQENERR
& AR RE - RERERY
BHENRE - ERHKAZRIH
AIEME RS - TEABEND
1+ BAETRL B B ERREE o

intsik (Pilipino FEEE )

5 BRERTERBI BB 1528 EEE4REE - ftNE
BRI  BRERHE -

6. FMTE ARATRER - ERIEN -

7. BERENRRYT « RAGR15D EERBAME - PRI LA

8 BHT1RRTRRDH - B LRMEDT -

Mga parsela ng Repolyo na may Manok at Hamong

Blanching Ingredie

Mga sangkap

Pantimpla sa tubig na pagpapakuluan

Hita ng karne ng manok 4 tael ng brokoli
Hamong intsik 7 hiwa Luya juice sa alak 1 kutsara
Luya gnartxiwa, Asin 1/2 kutsarita
iwa-niwain, P
Pinatuyong kabuti 1/2 tael Tubig e
na korteng tainga
Repolyo ng Tientsin 6 hiwa
Brokoli 3 tael
Dahon ng sibuyas 3 tangkay
Babaran
Toyo 112 kutsarita
Sarsa ng talaba 1/2 kutsarita Paraan
Harina 1/2 kutsarita 1. Ibabad ang kabuti na korteng tainga hanggang lumambot, banlawan at alisin ang mga matitigas
Asukal 112 kutsarita na dulo. Pasingawan ang Hamong intsik hanggang sa maluto.
Asin 1/2 kutsarita 2. Banlawan ang kame ng manck, tanggalin ang balat at taba, at hiwain nang maninipis sa 6 na
Sesame oil 1/4 kutsarita piraso. Ibabad sa loob nang 10 minuto.
3. Alisin ang matigas na dulo ng repolya ng Tientsin, iluto sa kumukulong tubig hanggang
Mga Tip Pang-nutrisyon: Ang lumambot, alisin ang tubig, at ilagay kaagad sa malamig na tubig. Itabi.
ay isang nakakapagpalusog na paraan ng 4. lluto sa kumukulong tubig ang kabuti na korteng tainga at mga dahon ng sibuyas. Itabi.
pagluluto na konti |ang:ang ginagamit na manhnka 5. Sa bawat dahon ng repolyo ng Tientsin, maglagay ng konting karne ng manok, isang piraso ng
na sa na sa a intsi i i i itali i
KEEER S A Fookaiel o st Ans”? !—Iamong intsik, at ilang hlwa ng luya. Irolyo upang makabuo ng isang parsela at itali gamit ang
pagkakarcon ng mas maraming mga gulay at mas isang pirasong dahon ng .5|buyas. " o
koting kame sa ating pang-araw-araw na pagkain 6. llagay sa kumukulong tubig ang brokoli na tinimpla o may pampasarap hanggang sa maluto.
ay makakadagdag sa pandiyeta hibla na 7. Ayusin ang mga parsela ng repolyo sa gilid ng plato. Pasingawan sa loob nang 15 minuto

nakakatulong sa pagkontrol ng asukal sa dugo, at
nakakatulong rin para maiwasan ang mataas na
presyon ng dugo, at nagpapababa sa kolesterol.

hanggang sa maluto ang hita ng kame ng manok. llagay ang brokoli sa gitna.

8. Hiwain nang pinong-pino ang natitirang piraso ng Hamong intsik. lwisik sa brokoli

at sa mga parsela ng repolyo bilang palamuti.

Wine with ginger juice 1 tablespoon
Salt
Water

Nutrition tips: Steaming is a healthy cooking method as it
results in lower fat content, and hence reduces fat absorption and
helps in weight control. Having more vegetables and less meat in

nts for the Broccoli

1/2 teaspoon our diet gives us more dietary fibre. It helps to control blood

380 ml glucose level, prevent hypertension and lower cholesterol level.
Kubis Isi Ayam dan Babi Yunnan (Indonesian EIfE32)
Bahan
Daging paha ayam 200 gram Kubis China 6 potong
Daging babi Yunnan 7 potong Brokoli 150 gram
Jahe 6 potong (diparut) Daunbawang 3 batang
Jamur kuping kering 25 gram
Marinade
Kecap 1/2 sendok teh Gula 1/2 sendok teh
Saus tiram 1/2 sendok teh Garam 1/2 sendok teh
Maizena 1/2 sendok teh Minyak wijen 1/4 sendok teh
Bumbu untuk merebus brokali
Perasan air jahe 1 sendok makan  Garam 1/2 sendok teh
dicampur wine Air 380 ml

Cara memasak
1. Rendam jamur kuping hingga lunak, tiriskan dan buang ujungnya yang keras.
Kukus daging babi Yunnan hingga matang.

2. Cuci daging ayam, buang kulit dan lemaknya, lalu potong menjadi 6 potongan

kecil. Rendam dalam marinade selama 10 menit.

Buang ujung kubis China yang keras, rebus hingga lunak, tiriskan, dan segera

masukkan air dingin. Diamkan.

. Rebus jamur kuping dan daun bawang. Diamkan.

. Ambil selembar kubis China, isi dengan satu potong daging ayam, satu potong
daging babi Yunnan, dan beberapa potongan jahe. Gulung hingga membentuk
gulungan dan ikat dengan daun bawang.

. Rebus brokoli beserta bumbu hingga
matang.

. Tata gulungan kubis dengan rapi di
pinggir piring. Kukus selama 15 menit
hingga daging paha ayam matang.
Letakkan brokoli di tengah.

. Cincang halus sisa potongan daging
babi Yunnan. Taburkan di atas brokoli
dan gulungan kubis sebagai hiasan.

3,

w

Tips nutrisi: Mengukus adalah cara
memeasak yang sehat karena menggunakan
lebih sedikit minyak, sehingga mengurangi
penyerapan lemak dan efektif untuk
berat badan. M

sayuran dan mengurangi daging dalam pola
makan harian kita akan meningkatkan serat
‘yang berguna untuk mengontrol gula darah
serta bermanfaat uniuk mencegah tekanan
darah tinggi dan menurunkan kolesterol.

~

P o Beef and Tomato Stew (English %32)
5—5 u v = L‘::‘ 1. £RRRKk o BIHE/MEEBA Ingredients Seasonings

2. FEL  BHE)ME - Beefshin 6 taels Bay leaf 2 leaves Tomato paste 2 tablespoons
Mo EL 4L o Water 250 ml Garlic 1 clove (sliced)  Sugar 1/2 teaspoon
4R 6 BRE 25 i %1%%/&3) %\E':P MRS Tomatoes 2 tomatoes (small) Flour 1/2 tablespoon  Ground black pepper  a dash

I P saon ’ b N & »  Onion half an onion Qil 4 teaspoons
Bk 25027 TR 18 (1 5) BB o i Celery 1 stalk (g:g:g];nr:)ux,
21 (% il 112158 5 BLih , dhEEE L , EHi L Method

%g 1)‘;%25) E 4$% 53 Eﬁﬁﬂﬂﬁ1§£/ﬁ }UEFT}# EE_%};\’E’ 1. Blanch the begf shin, remove it from the pot and cut in into small pieces. Nuirition fipa: et ehin & a fean
4 OREEES 7_k:‘ R - ﬁjiﬁ CEME - BRRERYE 2 cut up the onion and tomato. N cm“l"su'u“:m“? lnr.smwing e
i 1% 2HRAEB ) FXEREN  BX3058E - 3. Pull out the tough strings from the celery and cut it into short chunks. itk & ideal sibenie for beat
3 i+ % B 4. Heat 1 teaspoon of oil, add the onion and tomato to the pan and fry them. | prisket, as it helps to reduce intake of
:E U;R ﬂ 4. 6. Zfﬁflﬂ)\*ﬁ ¥ ﬂﬁﬁ’éﬂ%ﬁ 2 Remove them from the pan. sanlsu:ai:!sfal a:; mmmlu?h:lestzml
ZHE 2B2% BB D 7. SR 2R RIB A R o 5. Add 1 teaspoon to the pan and fry the garlic slices. Add water, beef shin, | level. Celery, onion and tomato add
*E 1/2?&% 8. LB » REABEZF o bay leaves, tomato paste, celery and the fried onion and tomato. Cook m" a;:r:l‘)v:?dm;gb’;m;:;

for 30 minutes.

. Add sugar and ground black pepper.

BEOML  FIREHIE  BARR  IREBRE 24 M o TS RSN
i - FRAIRERAS - AR - FEANEMERA EERARE RIS AL - Fhha
MAFETRERBOERR  ERBGEENRE

Paa ng baka sa sarsa ng Kamatis (Pilipino JE2% %)

Mga sangkap

Baka 6 tael Harina 1/2 na kutsarita

Tubig 250ml Mantika 4 na Kutsarita

Kamatis 2 (maliit) (2 kutsarita para sa harinang pampalapot,

Sibuy as 1/2 il timpla 2 kutsarita para sa pagluluto)

Kintsay 1 dahon Paste ng kamatis 2 kutsara

gahon ng laurel 12 glraso - Asukal 1/2 na kutsarita
awang uong bawang . i gt

(hiniwa-hiwa) urog na pamintang itim apiranggot
Paraan

=

. lluto sa kumukulong tubig ang paa ng baka, alisin
ang tubig at hiwain sa maliliit na piraso.

. Hiwain nang pira-piraso ang sibuyas. Hiwain nang
pira-piraso ang kamatis.

. Tanggalin ang tangkay ng kintsay at pira-pirasuhin.

. Maglagay ng 1 kutsarita ng mantika sa wok, igisa
ang sibuyas at kamatis hanggang sa lumambot.
Tanggalin ang wok at itabi.

. Sa parehong wok, maglagay ng 1 kutsarita ng mantika, iprito ang pira-pirasong
bawang hanggang sa magkulay ginintuang-kayumanggi, magdagdag ng tubig, ilagay
ang paa ng baka, dahon ng laurel, paste ng kamatis, kintsay at ang ginisang sibuyas
at kamatis. lluto sa loob nang 30 minuto.

. Dagdagan ng asukal at durog na pamintang itim.

. Ihalo ang 2 kutsaritang kumukulong mantika sa harina para makagawa ng paste.

. Palaputin ang sarsa gamit ang paste ng harina. Kapag malapot na ang sarsa, maaari
nang ihain ang ulam.

Bw N

o

o©~No

~ o

8

Mga Tip Pang-nutrisyon: Ang paa ng baka ay mababa
sa taba at nababagay na pakuluan. Maaari itong kainin
para halinhinan ang Tagiliran ng baka na maraming
taba, para mas konti ang taba na papasok sa katawan
at maiiwasan ang mataas na kolesterol. Ang kintsay,
sibuyas at kamatis ay nakakadagdag sa lasa at taglay
na hibla ng ulam. Ang lycopene na nasa kamatis ay
nakakabawas sa pagkakaroon ng mga sakit sa daluyan
ng dugo at sa mga panganib ng pagkakaroon ng
komplikasyon sa diyabetis.

. Add 2 teaspoons of hot oil to the flour to make a roux.
. Thicken the gravy with the roux. Avoid making it too thick.

lycopene, which can reduce the risks
of blood wessel diseases and
diabetes complications.

Kaki Sapi Saus Tomat (Indonesian ElfE30)

Bahan

Daging 300 gram Bawang putih 1 siung (dipotong)
Air 250 ml ) Tepung terigu 1/2 sendok makan
Tomat 2 (ukuran kecil) Minyak 4 sendok teh
Bawangmerah 12 (2 sendok teh untuk
Seledri 1 batang pasta terigu, 2 sendok
Dauin salam 2 potong teh untuk memasak)
Bumbu

Pasta tomat 2 sendok makan Bubuk lada hitam  sejumput

Gula 1/2 sendok teh

Cara memasak

. Rebus daging Sengkel sapi, tiriskan dan potong kecil-kecil.

. Iris tipis bawang merah. Potong tomat kecil-kecil.

. Buang tangkai seledri dan potong-potong menjadi beberapa potong.

. Masukkan 1 sendok teh minyak ke dalam wajan, goreng sebentar bawang
merah dan tomat hingga lunak. Angkat dari wajan dan diamkan.

. Di wajan yang sama, masukkan 1 sendok teh minyak, goreng irisan bawang putih
hingga kecokelatan, tambahkan air, daging sapi, daun salam, pasta tomat, seledri
serta bawang merah dan tomat yang sudah digoreng. Masak sekitar 30 menit.

. Tambahkan gula dan bubuk lada hitam.

. Campur 2 sendok teh minyak mendidik dengan tepung terigu untuk membuat pasta.

. Kentalkan saus dengan pasta terigu. Setelah saus mengental sesuai selera,
masakan siap disajikan.

Lo~N®

Tips nutrisi: Daging Sengkel sapi lemak dan bisa dimasak ihu rendah,. Daging ini bisa
digunakan sebagai pengganti daging sapi bagian dada yang memiliki kandungan lemak tinggi, sehingga
kita bisa menyerap lebih sedikit lemak jenuh dan mencegah kolesterol tinggi. Seledri, bawang merah dan
penyakit darah dan risiko i diabetes.
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