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Sup lkan dan Ayam
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Disarankan untuk merendam ikan di air dingin;
menggunakan air panas akan melarutkan kolagen
sebelum waktunya.




w Bahan

TRERRERL 1 A2
AL 3 H
Wl 2 i
T 15 1 paha ayam beku
[Py 8 ki SRR R e
Ho 2 ubi kering
K21/4% et

8 lengkeng kering

2 iris jahe

2 1/4 gelas air

Cara membuat

TGRS ~ WL FTE KR 3 N » BEHA o

UREESRRE 3B 5 BRI > AR -

A2F - ER S RIBEE o

RIE K2 17448 S SRS - B R F kB2 15 404 oA -
FUEMR ST > OAMAERE - W - P AET 0 M
NEIRA TR~ B ES o E AR 3 NEF > A AT
A RS o

. Rendam ikan mo dan ubi kering sclama 3 jam. Keringkan dan
sisihkan.

. Keluarkan kulit dari paha ayam, bilas dan potong kecil-kecil.

. Bilas Qi Zi dan lengkeng kering.

S i Lo o) B
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Rebus 2 1/4 gelas air. Rebus paha ayam dan irisan jahe di atas
api sedang selama 15 menit. Sisihkan.
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. Siapkan termos botol. Tambahkan ikan mo, ubi kering,
lengkeng, Qi Zi, paha ayam, jahe dan sup. Tutup tutupnya agar
tetap hangat selama 3 jam. Campur dalam garam dan sajikan.
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Sup Vegetarian dengan Jamur Kepala Monyet,
Zhu Sheng, Kenari dan Kacang Mete

et
AT Ak - BERFFR > SR AEFWSEK o

Siapkan kenari dan kacang mete dengan
menghancurkannya, itu memperkuat rasa sup.
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Mg 2 M8 2 jamur kepala monyet kering
e 2 2 buah Zhu Sheng

Ak 2 Wk 2 sdm kenari

MR 2 SR 2 sdm kacang mete

AE K (8 3 kurma merah (cored)
B2k 2 iris jahe

K2 ¥ 2 gelas air

Cara membuat

1R ~ A7 2E— R K B 1/ > SREETEHE BN 5 A
BV B > Yo o PHEIKS o

TREHLE ~ TTEEROK > BT > JBEEK S -

Atk R AL BRI

RECHEK 20 BT RERM - F kBRI -
FUEMRBESMEM A > AR RS - InEFF 8 /I >
M BB o

OF [F (00 5D

. Rendam jamur kepala monyet dan Zhu Sheng bersama selama
1 jam. Robek jamur kepala monyet menjadi potongan-potongan
kecil; potong Zhu Sheng menjadi beberapa bagian, bilas dan
peras sampai kering

IS)

. Rebus jamur kepala monyet dan Zhu Sheng. Bilas dan peras
sampai kering

o

Bilas kenari, kacang mete, kurma merah dan jahe.

o

Rebus 2 gelas air, tambahkan semua bahan dan didihkan
dengan api sedang.

o

. Siapkan termos botol. Tambahkan semua bahan dengan sup.
Tutup tutupnya agar tetap hangat selama 3 jam. Bumbui
dengan garam dan sajikan.
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Bubur dengan Biji Rami, Bunga Cordycep
dan Biji Jagung

w Bahan

WSRO 1/2 B 1/2 mangkuk biji jagung segar
AL 2 P 2 sdm bunga cordycep
SRR 1 S 1 sdm biji rami bubuk

Bk 2 Bk 2 sdm beras mutiara
K21/2# 2 1/2 gelas air

. Cara membuat

1. S EAERKE 15 445 > e > KA o

2. BBk - SORM — B > B2k o

BRI 2 1/24F S AR Bk 50K - BEERT 1 45 »
TATARZ FCER > BRIR 2 /NEF > A0 A i HRF 4
A s TR 2 5 HEHP T o

w

. Rendam bunga cordycep selama 15 menit, bilas dan peras
sampai kering

N

Bilas beras mutiara dan biji jagung bersamaan, tiriskan.

Rebus 2 1/2 gelas air. Tambahkan beras, biji jagung, dan bunga
cordycep, lalu rebus selama 1 menit. Pindahkan ke termos botol
yang disiapkan. Tutup tutupnya agar tetap hangat selama 2
jam. Campur dalam biji rami tanah, tutup sungkupnya selama
2 menit dan sajikan.

w
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Untuk membuat bubur penuh aroma dan rasa, rebus
nasi dan jagung sebelum disimpan dalam termos botol.
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Bubur dengan Biji Gandum,
Labu Kuning dan Millet

LA T K P L DA - ROBE DL RR/INAE > SRR T PR
2 /N > HRFREBAWA

Labu tebal tetapi tidak sulit untuk dimasak secara

‘ menyeluruh; cukup potong labu menjadi potongan-
potongan kecil, rebus dan tetap hangat selama 2 jam,
bubur diisi dengan rasa.
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m Bahan

HAHR 1/2 B 1/2 mangkuk labu kuning Jepang
Ak 2 B 2 sdm millet

E 2 3871 1 sdm biji gandum

Bk 2 Bk 2 sdm beras mutiara

K2 1/2% 2 1/2 gelas air

Cara membuat

1. FRBEE > DJARKL -
2. /K~ BEOK T o
8. JUZEM A 2/8 By iFUKE 5 44 - FIEIK » MARE
A -
4. TR~ K BEORIOER » ik 2 1/2 FREREE 1 46 »
TN 2 /N > A B[R o
. Bilas labu dan potong dadu kecil.

. Bilas millet dan beras mutiara.

w oo

. Isi labu termos botol dengan air panas hingga 2/3 penuh dan
biarkan meresap selama 5 menit, buang air panas. Masukkan
biji gandum ke dalam termos.

-

. Masukkan labu, millet, dan nasi ke dalam panci. Tambahkan
2 1/2 gelas air dan didihkan selama 1 menit. Transfer ke termos
botol. Tutup tutupnya agar tetap hangat selama 2 jam. Aduk
rata dan sajikan.
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Hidangan Rebus + Dikukus
B3 AEr+HERBXS

Kentang dan Daging Babi dalam Saus Portugis +
Mengukus Jamur dan Kubis Gulung

ve\“\\\“\\

o HREOR AR FORH S WORHGE A o BHEBRARE - W
JiS R ) A 40 RADE AR o
o MR AR R AT o BT B RN B K B R o

¢ Bubuk kunyit dapat digunakan sebagai rendaman atau
bumbu, bermanfaat untuk pilek dan otak fungsinya daya
Ingat untuk semua umur.

¢ Ingatlah untuk memperhatikan jumlah air saat merebus
dan hidangan kukus dimasak bersamaan.

Kentang dan Daging Babi dalam Saus Portugls
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m Bahan

Bk 6 (A 225 g iga sisi babi (dipotong
B oA (#112W)  kecil-kecil)

A 1/2 2 kentang (sekitar 450 g)

S 3K (35 - UIWE)  1/2 bawang

HER 15K 3 bawang merah (dikupas dan
5 1/2 #F dicincang)

1 sdm bubuk kunyit

1/2 gelas santan
Bumbu pengasin

e

2 S

3 1 e Hul
ladk
2 s;t kecap asin 15

L 1 sdt tepung jagung 1 sdt garam

Cara membuat

1. WksEE > FEOBHY SR % -

2. GV R L > YeiF > UNRTIM 3 WA RINK - BBIF > V1% o

S PEEME T 2 MR > THA - AR - AR > T
WEMTES > I ABIK 3 1/2 MR > F AN 20 434 >
TEFHS > [ BRERISE S 10 48 Bl
VMBS > B A7 HE67 > TRl ~ WB5 LARR A 5 53 SEBP R

1. Bilas iga sisi babi dan aduk rata dengan rendaman.

2. Kupas kentang, bilas dan potong sedikit demi sedikit; Kupas
bawang bombay; bilas dan parut.

3. Panaskan wajan dan tambahkan 2 sdm minyak. Goreng bawang
merah dan bawang hingga harum, Tambahkan iga sisi babi dan
tumis dengan baik. Campurkan bubuk kunyit. Tambahkan 3 1/2
gelas air dan didihkan. Didihkan dengan api sedang selama 20
menit. Campurkan kentang. Masukkan rak mengukus dan gulung
kubis jamur uap selama 10 menit, sisihkan gulungan kubis janur.
Aduk kentang dengan baik. Tambahkan bumbu dan santan dan
didihkan dengan api kecil selama 5 menit. Menyajikan.
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Hidangan Rebus + Dikukus

HMEMEXS

Mengukus Jamur dan Kubis Gulung

w\\\\““\\
PRSREE R SRRE  SRIEH ERERE > B A -

Daun kubis menjadi lunak setelah pengeringan pada
suhu kamar, lebih mudah untuk membuat gulungan.




m Bahan

BRI 6 B 6 daun kubis

B 1 B 1 bungkus jamur segar
2 5k 2 sdt bawang putih parut
=il 9E Bumbu

B A lada

B 2 Feitk 2 sdt saus tiram

RS 1 Sk 1 sdm cuka matang
S 1 B 1 sdm minyak wijen
B 1/2 1/2 sdt garam
§gﬁ %@ E3 1/2 sdt gula merah

1 1 sdt tepung jagung.
k3 i b

Cara membuat

1. A3 DASRIAE 2 N > BEIF > KIEKSY o

2. MEW BRI » V14K 5 OANERRN > IMAGFH D EFR > Tl
BOBHES) > FriflE o

8. R BMRSE Py LA > BRI o HF R ARRE o 40
VA A7 BB SE A > — [F 2% 10 4 5 > B 6 A 14
& > F/NKE R > WAEMRSE % LB AT o

1. Biarkan kubis kering dalam suhu kamar sclama 2 jam. Bilas dan
lap kering.

2. Bilas jamur dan cabikannya; goreng jamur dengan bawang
putih dan minyak hingga harum. Aduk rata dengan bumbu,
biarkan dingin dan sisihkan.

3. Tempatkan jamur pada setiap potongan daun kol dan buat
gulungan kol. Atr di atas piring yang mengepul. Kukus
gulungan kol selama 10 menit sambil membuat Kentang
dan Babi Rebus. Sisihkan gulungan kubis. Panaskan bahan
pengental di atas api kecil dan tambahkan ke gulungan kol.
Menyajikan. o




Hidangan Rebus + Dikukus
BIREEE+HESHEFAS

Merebus Dahih Kacang Goreng dan Sumsum Cina +
Kukus Jamur Enoki Sapi Gulung

Merebus Dahih Kacang reng
dan Sumsum Cina

48



Sl U R B o AR RS 1A o R —
T o VT 0 R WO AR SR
W ARHARS > S TUSEYH o

Dianjurkan untuk memotong sumsum Tiongkok
menjadi potongan-potongan tebal, sehingga
tidak berantakan dan larut. Anda dapat
menambahkan bahan-bahan lain ke pasta dace,
seperti udang kering dan jamur hitam parut,
untuk memperkaya tekstur.

Tl aagg,,

Fosnng,
@Bahan gl

K 1ME (12 /) 1 sumsum Cina (450 g)
SR 10 A 10 tahu goreng
fEFE 4 T 150 g pasta dace
Wk 1 B 1 sdm udang kering
B4k 4 iris jahe
ok tepung jagung
Bumbu
@k 1/2 sdm kecap ikan
HHPRE 1/2 Fk 1/2 sdt gula merah

WO A lada
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BARR  RRRK  EREENE BRMXE NS
ATHEREABERA M 26 KANTURTLE  HOMBEE HE
BERSURR - R ER Feliz Chan BBRMEARER » H2% - ABHEN
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Sup dan semur membutuhkan bahan bakar yang cukup banyak,
gas dan listrik?

cara buat hid: lezat sambil

Tagihan gas dan listrik terus naik; itu membuat beban keuangan Anda lebih berat
setiap hari.

Selain memilih bahan-bahan murah dan lebih baik, ajarkan peker]a rumah tangga
Anda cara mengurangi penggunaan bahan bakar dan energi saat memasak.
Masak veteran Feliz Chan membimbing mereka dengan menggunakan termos
botol, panci pemasak masakan, pemasak nasi dan membuat hidangan kukus dan
memasak semut sekaligus dan hidangan dingin. Dengan tips dan trik yang cerdas,
Anda bisa memasak lebih efisien sehingga menghemat uang, listrik, gas, dan
waktu!
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