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Kinulob na halibut sa kamatis
at sibuyas (piipino st2E )

Mga sangkap: Pampalasa:
Kamatis (naka-roll ang pagkakahiwa) 2 piraso Asin kaunti lang
Sibuyas (naka-roll ang pagkakahiwa)  1/2 piraso  Durog na paminta  kaunti lang
Carrot (naka-roll ang pagkakahiwa) 200 gramo  Asukal 1 kutsarita
Berdeng gisantes 100 gramo  Tubig 300 gramo
Halibut 1 piraso
Luya (hiniwa nang ilang piraso) 1 piraso Pampalapot:
Bawang (tinadtad) 2 piraso Cornstarch 1 kutsarita
Tubig 2 kutsarita
Mungkahi:
Mayaman sa DHA ang halibut, samantalang ang Palamuti:
sariwang kamatis ay mayaman sa sustansya atisang  Parsley kung ilan ang gusto
natural na sangkap. Orchid 1

Paraan ng pagluluto:

1. Ibabad ang halibut nang 5 minuto na may isang kurot ng asin at kaunting cornstarch.

2. Pakuluin ang tubig, dagliang ilubog ang mga gisantes at carrot, patiktikan at itabi.

3. llagay ang langis sa kawali, igisa ang luya at bawang hangang bumango, pahinain
ang init at iprito sa kaunting mantika ang halibut hanggang katamtamang luto.
Idagdag ang iba pang sangkap at pampalasa at lutuin ang halibut hanggang maluto
nang lubusan.

. Ibuhos ang hinalong cornstarch, lutuin hanggang sa ito ay maging malapot.
Palamutian ng parsley at orchid. Handa nang ihain.
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Roll na manok at asparagus (Piipino 2%3)
Mga sangkap:
Karneng hita ng manok (hiniwa nang manipis) 300 gramo

4.

Pampalasa:
Asin

1/4 kutsarita

Asparagus (hinati-hati) 3 piraso Tubig 2 kutsarita
Pinatuyong rosemary kaunti lang  Cornstarch 2 kutsarita
Dinurog na paminta kauntilang  Timpla ng harina:
Palamuti: Harina 2 kutsarita
Berdeng brassica (inalis ang mga dahon) 1 tangkay Tubig 2 kutsarita
Parsley kung ilan ang gusto

Mungkahi:

Ang asparagus ay mayaman sa folic acid. Ang tuyong rosemary at durog na paminta ay
mga natural na sangkap na nagpapasarap sa lasa ng mga pagkain.

Paraan ng pagluluto:

1. llagay ang pampalasa sa karneng hita ng manok, haluing mabuti.

2. llubog sa kumukulong tubig ang asparagus hanggang lumambot, patiktikan at itabi.

3. llagay ang isang bahagi ng asparagus sa loob ng isang piraso ng karneng hita ng

manok, i-roll, gumamit ng tinimplang harina upang isara.

Painitin ang langis, ilagay ang mga asparagus roll, sabugan ng tuyong rosemary at

durog na paminta. Iprito sa kaunting mantika hanggang maging kulay golden brown

sa mahinang init.

. Hugasan ang berdeng brassica, putulin sa hugis-bulaklak gaya ng nasa larawan,
ilagay ito sa gitna ng plato. Palamutian ng parsley at handa nang ihain.

4.
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_ Braised Halibut with Tomato and Onion (engiish %3
%:E Ingredients: Seasonings:
/_P A Tomato (quarter cut) 2 pieces Salt a pinch
128 Onion (quarter cut) 1/2 piece Pepper powder  adash
6 Carrot (quarter cut) 4 taels Sugar 1 teaspoon
Green peas 2 taels Water 6 taels
Halibut 1 pieCe Thickening:
128k Ginger (slice cut) 1 piece Cornstarch 1 teaspoon
2% 8 Garlic (finely chopped) 2 cloves Water 2 teaspoons
Tips: Garnish:
Halibut is rich in DHA. Fresh tomato is a natural and Parsley as needed
nutritious ingredient, which helps us stay healthy. Orchid 1 blossom

Method:

1. Marinate the halibut with salt and cornstarch for about 5 minutes.

. Bring water to a boil. Add green peas and carrots to blanch for a while.
Drain and set aside.

. Fry ginger and garlic in hot oil until fragrant. Pan-fry the halibut over low
heat to almost done. Add in other ingredients and seasonings. Cook until
done.

. Thicken with starch water. Garnish with parsley and orchid to serve.

Ikan halibut tumis kental dalam tomat dan bawang bombay
(Indonesian ENfE32)

Bahan-bahan: Bumbu:
Tomat (potong bulat) 2 buah Garam sejumput
Bawang bombay (potong miring) 1/2 siung Lada bubuk  sejumput
Wortel (potong miring) 200 gram Gula 1 sendok teh
Kacang polong 100 gram Air 300 gram
lkan halibut 1 ekor Pengentak
Jahe (iris tipis) 1 ekor Tepung maizena 1 sendok teh
Bawang putih (cincang) 2 siung Air 2 sendok teh
Tips: Garnish:
Ikan halibut kaya kandungan DHA, sementara Daun peterseli sesuai selera
tomat segar kaya nutri dan bahan alami. Anggrek 1

Cara masak:

1. Marinasi ikan halibut selama 5 menit dengan sejumput garam dan sedikit tepung
maizena.

Didihkan air, rebus sebentar kacang polong dan wortel, tiriskan lalu sisihkan.

Tuang minyak ke wajan, tumis jahe dan bawang putih hingga baunya harum,
kecilkan api dan goreng ikan halibut dengan sedikit minyak hingga setengah matang.
Masukkan bahan dan bumbu lain dan masak ikan halibut hingga matang sempurna.

Masukkan campuran tepung maizena, lalu masak hingga konsistensi yang diinginkan.
Beri garnish dengan peterseli dan anggrek. Siap disajikan.

2
3.
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Chicken and Asparagus Rolls (engiish 330)

Ingredients: Seasonings:

Chicken thigh meat (thinly sliced) 6 taels Salt 1/4 teaspoon
Asparagus (sectioned) 3 stalks Water 2 teaspoons
Dried rosemary some Cornstarch 2 teaspoons
Ground black pepper adash Flour paste:

Garnish: Flour 2 teaspoons
Shanghai cabbage (leaves discarded) 1 stalk Water 2 teaspoons
Parsley As needed )

Tips:
Method: Asparagus is rich in folic acid.

Dried rosemary and ground
black pepper are natural
ingredients and can bring out
the original flavours of food.

1. Marinate the chicken thigh meat with seasonings.

. Blanch the asparagus until soft, drain and set aside.

. Place an asparagus on a piece of chicken thigh meat
and roll up, seal with flour paste.

. Heat oil in a wok. Add in the chicken thigh meat rolls, sprinkle with dried rosemary
and ground black pepper. Fry over low heat until golden brown.

. Carve the Shanghai cabbage into the shape of a flower, rinse well. Place it in the
middle of the plate and garnish with parsley to serve.

Ayam dan asparagus gulung (indonesian 812 %)

Bahan-bahan: Bumbu:

Daging paha ayam (diiris tipis) 300 gram Garam 1/4 sendok teh
Asparagus (potong menjadi Air 2 sendok teh
beberapa bagian) 3 buah Tepung maizena 2 sendok teh
Rosemary kering sejumput .

Lada hitam bubuk sejumput _Cl_)ea;:ﬁ;ran tepung: ® el
Garnish: Air 2 sendok teh
Brasika hijau (daun dibersihkan) 1 tangkai

Daun peterseli sesuai selera  Tips:

Asparagus kaya kandungan asam
folat. Rosemary kering dan lada
hitam bubuk adalah bahan alami
yang memunculkan aroma makanan.

Cara masak:

1. Tambahkan bumbu ke daging paha ayam,

campur secara merata.

Rebus sebentar asparagus, tiriskan, lalu sisihkan.

Masukkan sebagian asparagus ke sepotong daging paha ayam, gulung, gunakan

campuran tepung untuk menutup bukaannya.

. Panaskan minyak, masukkan gulungan asparagus, taburi dengan rosemary kering
dan lada hitam bubuk. Goreng dengan sedikit minyak hingga cokelat keemasan
dengan api kecil.

. Cuci brasika hijau, potong dengan bentuk bunga seperti di foto, letakkan di tengah
piring. Beri garnish dengan peterseli dan siap disajikan.

2.
3.
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