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LA g;j : = §ﬁ“ e engish 250 Winter Melon Rolls
\'-K R." ’-’. ‘é 2l it Ingredients: Seasonings:
7K8n S G\ \ 4] WO’ ERR Pork 2taels  Salt 112 teaspoon
LM(ER) 6/ &z 31 Yam bean 1 tael Sugar 1/2 teaspoon
=51 1@ 355 Winter melon (leave the skin on) Gtaels  Stock 3 taels
MRt : AL 1] 178 ke = Water chestnut 1 tael
EZMBE "M, &Y SEEKS - o 2 £y 13RRE Carrot 1 tael Thickening:
HERLE - DA - 2 BEMESR BIK 23R Chinese chive 2staks  Com starch 1 teaspoon
i R - it Water 2 teaspoons
N Wint lon is low in puri d h high e
i - BN -Ex an 4= i iheviehSandm g O2MSh:
as its ingredients are mainly vegetables and it  arsley, Tomato as needed

1. 55 ~ B5EE ~ W8 - ALESREARK o

2. Z2MIERRRK - ARBARKPRER

3. ERMR L LESNRER - B - 08 - A%
HERAERRE - ZNM0TERERRL -

4. THRERFER - BERKIER - #EE0NELE -
B L& - FhGREREA

contains only a little oil.

Method:

1. Cut the pork, water chestnut, yam bean and carrot into strips. Blanch.

2. Cut the winter melon into thin slices. Blanch and dip into cold water.

3. Place suitable amount of pork, water chestnut, yam bean and carrot on
a winter melon slice, roll it up and secure it with Chinese chive. Steam
the rolls for 10 minutes. Arrange them on a plate.

. Put the seasonings into a wok and bring to a boil. Thicken with corn

starch slurry. Drizzle over the winter melon rolls. Garnish with parsley

and tomato.

Mga Kristal na Rolyo ng Winter Melon '

(Pilipino SERWL)

Mga Sangkap: Pantimpla: (Indonesian EPET) Bligo Gulung Kristal
Baboy 2 taels Asin 1/2 kutsanta Bah R
‘Yam Bean 1 tael Asukal 1/2 kutsarita ahan: arnish: )
Winter melon (may peel) 6 taels Kaldo 3 taels geaglnf babi ? Eglls Dattén 2 sesuai selera
Water chestnut 1 tael 2 ngkoang peterseli,
Pulang karot 1 tael el . Bligo (dengan kulitnya) 6 taels Tomat
Chinese chive 2 Harina 1 kutsarita Kastanye air 1tael  gumbu:
Pandekorasyon: = 2 utsanta mocré?lcﬁzrah ; s Garam i 1/2 sendok teh
Parsley, Kamatis ayon sa gusto Mga Tip: _ ) S i Gula 1/2 sendok teh
P Ang winfer melon ay isang pagkain na may T =) Kaldu Jtaels

il mababang purine na maraming taglay na tubig. epung Maizena 1 sendok teh
1. Hiwain ang baboy, water chestnut, yam bean  ang pagkaing ito ay may mas maraming qulay Air 2 sendok teh Tips:

at mga pulang karot sa maliliit na pahabang
hiwa at pagkatapos ay sandaling ilagay sa
kumukulong tubig.

kaysa kame; may mababang fat at naaangkop sa
mga nahihirapan dahil sa kanilang gout.

Cara Membuat:
1. Potong-potong daging babi, kastanye
air, bengkoang dan wortel merah

Blige adalah makanan rendah purin yang kaya
akan kandungan air. Hidangan ini mengandung
lebih banyak sayur dibanding daging; yang rendah
lemak dan cocok bagi penderita nyeri sendi.

2. Hiwain sa maninipis na hiwa ang winter melon, sandaling ilagay sa kumukulong tubig at
agad na palamigin sa malamig na tubig.

3. Lagyan ng tamang-tama lamang na dami ng baboy, water chestnut, yam bean at karot 2.
ang loob ng bawat hiwa ng winter melon; irolyo at talian nang mahigpit gamit ang 3.
Chinese chive; pasingawan sa loob nang humigit kumulang na 10 minuto at ilagay sa
isang platong panghain.

4. Pakuluin ang pantimpla, idagdag ang pampalapot para lumapot ang sarsa, ibuhos sa
ibabaw ng mga rolyo ng winter melon. Dekorasyunan gamit ang parsley at kamatis.

secara memanjang lalu rebus cepat.

Iris tipis bligo, rebus cepat, dan segera dinginkan di dalam air dingin.

Masukkan daging babi, kastanye air, bengkuang dan wortel secukupnya ke

dalam setiap irisan bligo; gulung dan ikat kencang dengan kucai Cina; kukus

selama sekitar 10 menit dan letakkan di piring saji.

. Panaskan bumbu, tambahkan pengental untuk mengentalkan saus, tuang di
atas gulungan bligo. Beri garnish dengan daun peterseli dan tomat. Siap

Maaari na itong ihain. dihidangkan.
3 t-Hj ,,_—r-.---n - I3 AR - Steam Mashed potato
2 72K B wk  same m YR - i
\ i engish 220 With black sesame seeds
B O5RE Bmm R — ' —
8 W R Potoss 2 pleces (about st
HIE 2 (#1FT) £ IR AR Carro (smal) iinig e 112 teaspoon
HTEEE (40) 15 Fii ;8 DEF TZRH - EE Black sesame seeds 1 o
BEhn 15%RE 43 EFi Low-fat cheese 1 slice Ea:tc;enmg. ——
EREZt 1/ ~ BTE Gamnish: Salt 13 teaspsopfn
N gtra\olvberéy, LetlIL_Joe, as needed Sugar 1/4 teaspoon
= . i - . arsley, Broccoli Com starch 1 teaspoon
BHESEEEE  FEHHFRE - BSHRIE "Hit, 89 Method: Sesame oil S dash
i 1. Cut the carrot in half. Slice one half and shred the other. Blanch.

2. Boil the potatoes until done. Mash them. Add seasonings.

3. Add the shredded carrot, low-fat cheese, black sesame seeds into the mashed
potato. Mix well. Press the mixture into a mould. Unmould onto the carrot slices.
Steam for 10 minutes.

. Add thickened sauce. Gamish with
strawberry, lettuce, parsley and

1. (RS D ARG« —ftlR - —{GHEE - RoK -

2. BEEER, - BAE - TN

LIBMEER - BEZL - BEMMAZEER
H9  MARPEBERERSZRYE - WEAESR
EE1054E -

Tips:
Potato is a high potassium food and can help to
reduce uric acid in the body. Black sesame seed is

4. @M LR - DITZBE - £33 - B - Bt broccoli. low in purines.
FHiR4ARBNR -
Pinasingawang minasang patatas Rentang Mol KUK
gawang gp (ndonesian 73 lENGan wijen hitam
na may itim na sesame (iipino stEx)
Bahan: Gamish:
Mga Sangkap: Kentang 2 buah (sekitar 1 kati) ~ Stroberi, Selada,  sesuai selera
Patatas 2 piraso (halos 1 catty) Wortel merah 1 (kecil) Daun peterseli,
Pulang karot 1 (maliit) Wijen hitam 1 sendok teh Anggrek
Itim na sesame 1 kutsanta Keju rendah lemak 1 Einlas
e 1 Pengental: Garam 1/2 sendok teh
Pampalapot: Pandekorasyon: Pantimpla: Air 3-4 sendok teh Minyak zaitun 1/2 sendok teh
Tubig 34 kutsara  Strawberry, Litsugas, Asin 1/2 kutsarita ~ Garam 1/3 sendok teh
Asin 1/3 kutsarita ~ Parsley, Orchid ayonsagusto  Olive oil 1/2 kutsarita  Gula ) 1/4 sendok teh  kentang kaya akan kalium dan bermanfaat
Asukal 1/4 kutsarita Tepung Maizena 1 sendok teh untuk tubuh guna mengatasi asam urat.
Harina 1 kutsarita Mga Tip: Minyak wijen setetes Wijen hitam memiliki kandungan purin yang
Sesame oil konti lang Ang patatas ay mayaman sa potassium at nakakatulong sa katawan na i rendah.
: mailabas ang uric acid. Mababa sa purine ang itim na sesame. Cara Membuat: o X o )
Paraan: 1. Potong wortel merah menjadi dua bagian. Iris-iris bagian wortel pertama,

cincang halus bagian lainnya. Masak kedua bagian dengan cara di-blanch.
2. Rebus kentang hingga lunak, tiriskan dan tumbuk, lalu tambahkan bumbu.
3. Tambahkan wortel merah yang dicincang halus, keju rendah lemak dan
wijen hitam ke dalam kentang tumbuk, aduk rata. Masukkan ke dalam
cetakan, tekan dengan kuat lalu keluarkan. Letakkan setiap porsi cetakan
di atas seiris wortel merah. Kukus selama 10 menit.
4. Sebelum disajikan, tambahkan saus kental yang telah matang, dan hias
dengan stroberi, selada, daun peterseli, dan anggrek.

1. Hiwain sa dalawa ang pulang karot. Fira-pirasuhin ang unang kalahati, at ang kalahati pa

ay gayatin sa napakaliliit na piraso. Pareho itong ilubog sandali sa kumukulong tubig.

2. Pakuluan ang patatas hanggang sa lumambot, salain at masahin, timplahan.

3. Idagdag ang maliliit na piraso ng pulang carot, kesong may mababang fat at ittim na sesame
sa patatas, haluing mabuti. Imolde, siksikin at pagkatapos ay ilabas. Ipatong ang bawat
molde sa ibabaw ng isang hiwa ng pulang karot. Pasingawan sa loob nang 10 minuto.

. Bago ihain, idagdag ang pampalapot na sarsa, at dekorasyunan ng strawberry,
litsugas, parsley at orchid.
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